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RESUMEN

El presente Trabajo de Fin de Master tiene como objetivo disefiar una situacion de
aprendizaje interdisciplinar basada en el Aprendizaje Cooperativo (AC) para fomentar
habitos de alimentacién saludable y mejorar la condicion fisica en el alumnado de 1.° de
ESO. Asimismo, busca profundizar en el conocimiento y aplicacion del AC como
metodologia activa en Educacion Fisica, promoviendo la cohesion grupal y el aprendizaje
significativo. La propuesta didactica se desarrolla en el IES Numero 1 de Requena 'y
consta de ocho sesiones en las que se integran estrategias cooperativas para consolidar
habitos saludables en el alumnado. La metodologia empleada se fundamenta en estudios
recientes y en la normativa educativa vigente, planteando una evaluacion formativa 'y
continua mediante autoevaluacion, coevaluacion y heteroevaluacion. Dado que la
implementacion de la situacion de aprendizaje no ha sido posible, este trabajo se centra
en su disefio y fundamentacion tedrica. Se concluye que los objetivos planteados han sido
alcanzados en lo relativo a la elaboracion de una propuesta didactica innovadora y al
analisis del AC como estrategia pedagdgica. No obstante, su aplicacion en el aula sigue
siendo un aspecto pendiente de estudio, por lo que futuras investigaciones deberian
enfocarse en evaluar su efectividad en la adquisicion de habitos saludables y en la mejora

de la condicién fisica del alumnado.

Palabras Clave: Aprendizaje Cooperativo, condicion fisica, alimentacion saludable, secundaria,
Educacion Fisica.



ABSTRACT

This Master's Thesis aims to design an interdisciplinary learning situation based on
Cooperative Learning (CL) to promote healthy eating habits and improve physical
condition in first-year secondary education students. It also seeks to deepen the
knowledge and application of CL as an active methodology in Physical Education,
promoting group cohesion and meaningful learning. The didactic proposal is developed at
IES Numero 1 in Requena and consists of eight sessions that integrate cooperative
strategies to consolidate healthy habits among students. The methodology used is based
on recent studies and current educational regulations, proposing a formative and
continuous assessment through self-assessment, peer assessment, and hetero-assessment.
Since the implementation of the learning situation has not been possible, this work
focuses on its design and theoretical foundation. It is concluded that the objectives have
been achieved in terms of the development of an innovative didactic proposal and the
analysis of CL as a pedagogical strategy. However, its application in the classroom
remains an aspect pending study, so future research should focus on evaluating its

effectiveness in acquiring healthy habits and improving students' physical condition.

Keywords: Cooperative Learning, physical condition, healthy eating, secondary education, Physical
Education.
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1. INTRODUCCION

La situacién actual relacionada con la actividad fisica y la alimentacion saludable
entre los menores resulta alarmante. El estudio de 2024 de la Fundacion MAPFRE, de
Rodriguez et al. (2024) , ha expuesto que solo el 49% de los chicos y el 23.3% de las
chicas en Secundaria alcanzan los niveles de actividad fisica que recomienda la OMS, es
decir, realizar al menos una media de 60 minutos de actividad fisica aerobica moderada al
dia. En cuanto a la alimentacién, en las Gltimas décadas se ha disparado el consumo en
exceso de alimentos ultraprocesados (Afanador Cruz et al., 2021). El estudio PASOS
2022, de Gomez et al. (2022), obtuvo que el 12.1% de los adolescentes espafioles de 8 a
16 afos posee una baja adherencia a la dieta mediterranea; el 51.3% posee un nivel medio
y solo el 36.7% un nivel alto. Esta situacion se agrava con el hecho de que el alumnado
unicamente cuenta con dos sesiones de Educacion Fisica semanales, lo cual es
insuficiente para cumplir los requisitos minimos de la OMS y fomentar habitos
saludables (Hellin et al., 2019).

En este contexto, la Ley 39/2022, de 30 de diciembre, del Deporte, establece que
el profesorado de Educacién Fisica debe asumir un papel de educador fisico-deportivo,
fomentando habitos saludables desde las primeras etapas de la Educacién Secundaria
(Ortega et al., 2014). Los institutos, como espacios inclusivos y accesibles, son idéneos
para inculcar conocimientos y valores que favorezcan estilos de vida activos y saludables,
independientemente de las caracteristicas individuales del alumnado.

Respecto a la eleccién del Aprendizaje Cooperativo (AC) como metodologia,
investigaciones recientes sefialan que, en muchas ocasiones, este se aplica Gnicamente
con el objetivo de incrementar la cohesidn grupal o fomentar el trabajo en equipo,
quedandose asi en la superficie de lo que verdaderamente este modelo pedagdgico puede

aportar (Martin y Jiménez, 2021). Por ello, en este TFM se propone implementar el AC

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Alfredo Soda Garijo



buscando maximizar sus beneficios en el alumnado de 1.° de Educacion Secundaria
Obligatoria (ESO). Ademas, la LOMLOE refuerza la eleccién de esta metodologia,
debido a que menciona en los principios pedagdgicos la necesidad de utilizar métodos
que tengan en cuenta los diferentes ritmos de aprendizaje, favorezcan la capacidad de
autoaprendizaje y promuevan el trabajo en equipo (LOMLOE, 2022). También en sus
objetivos subraya la importancia de practicar la cooperacion y desarrollar habitos de
trabajo en equipo. Asimismo, el Decreto Autonémico 107 de la Comunidad Valenciana
menciona el AC en el apartado de situaciones de aprendizaje, resaltando su importancia
como metodologia. Ademas, la necesidad de emplear esta metodologia se respalda
también en las competencias, tanto clave como especificas, y en los criterios de
evaluacion.

Por otro lado, ademas de los aspectos mencionados anteriormente, las
caracteristicas del alumnado de 1.° de ESO del IES Ndmero 1 también han sido tenidas en
cuenta a la hora de escoger tanto la situacion de aprendizaje (S.A), de condicion fisica 'y
alimentacion, como el uso del AC. Durante las practicas, ademas de una falta de cohesion
grupal y el uso de metodologias tradicionales, se ha observado un ambiente generalizado
de rechazo hacia aquellas sesiones que implican una mayor carga fisica. De hecho,
muchos ni siquiera practican ejercicio fisico fuera de la escuela, especialmente las chicas.
A lo anterior se suma que gran parte del alumnado trae almuerzos no saludables.

Destacar también que la eleccidn de esta S.A permite tratar el ODS 3 (salud y
bienestar) y el ODS 10 (reduccion de las desigualdades). En cuanto a los retos del S.XXI,
con la S.A escogida se busca facilitar la consecucion de estos, ya que el alumnado debe
comprender la importancia del consumo responsable, desarrollar estilos de vida
saludable, y, ademas, a través del AC, resolver conflictos, evitar la exclusion, hacer frente
a la incertidumbre, valorar la diversidad y aprender a cooperar. Asimismo, mediante el
AC desarrollan la empatia y habilidades préacticas.
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1. OBJETIVOS
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2. OBJETIVOS

Con el propésito de abordar los retos educativos planteados en este Trabajo de Fin
de Méster (TFM), se establecen los siguientes objetivos generales y especificos:
2.1. Objetivos Generales:

OGL1.- Disefiar una situacion de aprendizaje interdisciplinar basada en el AC para la
mejora de la condicion fisica y el fomento de habitos de alimentacién saludable en el
alumnado de 1.° de ESO.

OG2.- Profundizar en el conocimiento y aplicaciéon del AC como metodologia
activa para promover la cohesion grupal y el aprendizaje significativo en Educacion
Fisica.

2.2. Objetivos Especificos:

En base al OG1, se plantean:

OEL1.- Elaborar una S.A que incorpore estrategias de AC orientadas a trabajar la
condicion fisica del alumnado en el marco de la Educacion Fisica.

OEZ2.- Disefiar actividades practicas que conecten la Educacion Fisica con la
alimentacion saludable, fomentando la reflexidn critica del alumnado sobre la importancia
de mantener habitos de vida saludables.

En relacion con el OG2, se abordan:

OE3.- Identificar los beneficios especificos del AC en el contexto de la Educacién
Fisica, con un enfoque particular en la mejora de las relaciones sociales, la
interdependencia positiva y la cohesion grupal.

OEA4.- Lograr una propuesta de S.A, basada en el AC, que facilite un aprendizaje
significativo que trascienda mas alla del &mbito escolar y que sean capaces de aplicar en su

dia a dia.
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3. MARCO TEORICO

Una vez expuesta en la introduccidn la critica situacion actual en menores, en
cuanto a practica de actividad fisica y alimentacion saludable se refiere, y tras justificar la
eleccién del uso del AC para mejorar las conductas observadas en el instituto IES
Numero 1, se expone la siguiente informacién para profundizar en esta metodologia: en
primer lugar, se realiza un recorrido histérico, posteriormente se muestra su incorrecta
aplicacion, después se define y explican los beneficios, elementos y fases de este.
Finalmente, se hace una diferenciacién entre el AC y el Aprendizaje Grupal.

3.1. Recorrido Historico

Para comenzar, ya en el siglo XIX autores como Saint-Simon, Roberto Owen,
Carlos Fourier o Charles Gide reflexionaron sobre los beneficios generales de la
cooperacion y colaboracion, sentando las bases para futuras reflexiones sobre el
aprendizaje entre iguales (Slavin y Johnson, 1999). A finales del siglo XIX, John Dewey
y Francis Parker, basandose en la informacion y practicas disponibles de la época,
comenzaron a aplicar las bases del AC en las escuelas americanas. En el siglo XX, el AC
empezo a consolidarse y difundirse en Estados Unidos como una alternativa a las
metodologias individualistas y como respuesta a la creciente diversidad cultural presente
en las aulas. Posteriormente, este modelo pedagdgico evoluciond y comenzd a expandirse
también por los paises europeos, adaptandose a sus contextos educativos especificos
(Silva, 2005; Slavin y Johnson, 1999).

El AC empez6 a desarrollarse de manera formal en Europa en la década de 1980.
Entre 1997 y 2013, se dio una etapa inicial en la que el AC gano popularidad. De 2014 a
2018, experimentd un crecimiento significativo en el &mbito de la Educacion Fisica,
impulsado por el auge de las nuevas tecnologias, que facilitaron tanto el interés como la

investigacion de esta metodologia. Finalmente, entre 2019 y 2023, se observo un
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crecimiento acelerado (Zhou et al., 2023). Sin embargo, a pesar de que cada vez hay mas,
las propuestas para implantar el AC en Educacién Fisica son todavia escasas (Martin y
Jiménez, 2021). Tradicionalmente, los centros escolares se han centrado en actividades de
competicion e individuales, poniendo énfasis en el rendimiento sin preguntarse cuél era el
aprendizaje que estaba produciéndose en el alumnado (Bores-Garcia et al., 2021). Ante
este problema, en las Gltimas décadas la pedagogia de la Educacion Fisica ha
evolucionado considerablemente, dejando de lado los enfoques tradicionales para
centrarse en aquellos orientados en poner al estudiante en el centro del proceso de
enseflanza-aprendizaje (Casey, 2014; Rivera-Perez et al., 2021).

Perez-Pueyo et al. (2021) defienden hoy en dia una Educacion Fisica en la que el
alumnado debe trabajar de forma unida para conseguir tanto objetivos individuales como
comunes, donde el hecho de ganar o perder queda en un segundo plano y se les otorga la
misma importancia a las relaciones humanas que a la actividad motriz.

Por ultimo, mencionar que en base a los estudios especificos de Educacion fisica
de Ruiz Omeniaca (2017), Pérez-Pueyo et al. (2021) y Garvi Medrano et al. (2022), tal y
como se comentd anteriormente, se puede establecer que el AC se encuentra en auge y,
ademas, posee gran eficacia de cara a obtener objetivos fisicos, cognitivos, sociales y
afectivos, ya que en el AC el alumnado participa activamente en su propio proceso de
ensefianza-aprendizaje.
3.2. Aplicacion Incorrecta e Insuficiente del AC en Educacion Fisica

A pesar de que el 66% del profesorado de Educacion Fisica cree usar el AC
(Veldzquez Callado, 2015), la investigacion de Velazquez Callado (2013) confirmé que
tan solo el 27% lo utiliza de manera estructurada y coherente. Estos resultados podrian
deberse a que gran parte de los docentes creen que en cualquier tarea grupal existe la
cooperacion. Sin embargo, es importante comprender que, aungue cooperar implica
trabajar en grupo, no todo el trabajo en grupo implica cooperacion. Otro error comun es
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pensar que en los deportes de equipo siempre se coopera, sin embargo, en realidad se
colabora, ya que la cooperacion requiere la ausencia de ganadores y perdedores
(Velazquez Callado, 2015). Segun lo analizado en la tesis de Ortuondo Barcena (2021),
las actividades cooperativas presentan un porcentaje muy reducido del tiempo total
utilizado en las aulas, representando menos del 7%. Por el contrario, el resto del tiempo
esta dominado por actividades de estructura competitiva e individualista. Esta situacion
contrasta con las recomendaciones de algunos expertos, quienes sugieren que las
actividades cooperativas deben ocupar entre un 60% y un 70% del tiempo, dejando un
20% para actividades individualistas y entre un 10% y un 20% para actividades
competitivas. De hecho, la investigacion ha demostrado que el AC tiene la capacidad de
crear contextos de aprendizaje mas productivos que el aprendizaje competitivo e
individual (Garcia-Gonzalez et al., 2023). Este desequilibrio entre la evidencia cientifica
y las practicas docentes resalta la necesidad de modificar las estrategias pedagogicas para
potenciar el AC en las aulas de Educacion Fisica (Ortuondo Barcena, 2021). El objetivo
debe ser aumentar la presencia del AC en las aulas, pero sin excluir las estructuras
individuales y competitivas (Martin y Jiménez, 2021).
3.3. EI AC y sus Beneficios
3.3.1. Definicién del AC y Como Evaluar esta Metodologia

Segun Toapanta (2023), el AC es una metodologia que busca que el alumnado
trabaje de manera conjunta, mediante ejercicios, actividades o tareas en pequefios grupos
generalmente heterogéneos, para maximizar tanto su propio aprendizaje como el de sus
comparieros. Desde el punto de vista del profesorado, el AC otorga parte del poder del
docente hacia un enfoque centrado en el alumnado (Zhou et al., 2023). En este modelo,
los estudiantes aprenden con, de y para sus compafieros/as, repartiendo esfuerzos y
recursos de forma equitativa para facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje de todo el
grupo. Ademas, se generan climas de aprendizaje en los que no se realizan
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comparaciones y el objetivo principal es la consecucion de la tarea, tanto a nivel
individual como grupal (Rivera-Pérez et al., 2021). Por otro lado, con el AC los
estudiantes mas experimentados refuerzan sus conocimientos y destrezas explicando al
resto de sus comparieros/as, quienes a su vez aprenden gracias a las explicaciones y
“feedback” que reciben de forma constante. De esta manera, el aprendizaje se da en todo
el grupo y se desarrolla la corresponsabilidad e interdependencia positiva. Esta
corresponsabilidad, en la que el estudiante es responsable tanto de su propio aprendizaje
como del de sus comparieras y comparieros, es un aspecto clave que diferencia al trabajo
cooperativo del trabajo meramente grupal, donde los estudiantes buscan objetivos y
metas individuales (Ruiz Omefiaca, 2017).

En cuanto a la evaluacion dentro del AC, es necesario incluir actividades que
impliquen la reflexién del alumnado, tanto a nivel grupal como individual, a través de la
autoevaluacion, la coevaluacién y la evaluacion compartida. La heteroevaluacion también
debe estar presente. Es primordial centrarse en el proceso de aprendizaje y no Unicamente
en el producto final; por ello, la evaluacion debe ser formativa y continua. En cuanto a la
calificacion, esta puede establecerse tanto de manera grupal como individual (Martin y
Jiménez, 2021; Pérez-Pueyo et al., 2021).

3.3.2 Beneficios del AC

Centrandonos en los beneficios, esta metodologia provoca una mejora en las
relaciones y habilidades sociales dentro del aula, asi como en la resolucion de posibles
problemas, por ello se logra una transferencia de cara al futuro del alumnado (Bores-
Garcia et al., 2021). Las dinamicas que han de experimentar no son simplemente juegos,
son aprendizajes esenciales para su posterior integracion en la sociedad, donde
probablemente en alguna ocasion tendran que trabajar en equipo para lograr objetivos
comunes (Martin y Jiménez, 2021). Asimismo, ayuda al alumnado a desarrollar una
mayor conciencia acerca de los contenidos que se tratan, favoreciendo una comunicacion
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mas efectiva dentro del grupo. Con el AC se contribuye a integrar, crear y compartir
conocimientos reforzando el rol activo del estudiante, potenciando los aprendizajes a
nivel académico, emocional y social (Toapanta, 2023). De hecho, AC puede ser una gran
estrategia para mejorar el rendimiento escolar del alumnado (Carlén, 2023). Ademas, esta
metodologia facilita la consecucién de las competencias clave recogidas en el curriculum
escolar (Carbonero Sanchez et al., 2023).

A su vez, el AC contribuye a que el alumnado, con y sin diversidad funcional,
participe en igualdad de condiciones y logre adquirir un aprendizaje significativo que le
permita proporcionar respuestas de forma autdnoma frente a situaciones reales. Ademas,
el alumnado desarrolla el pensamiento critico y se favorece un clima de respeto en el
aula, al mismo tiempo que mejora sus habilidades cognitivas y fisicas, y fomenta habitos
de vida saludables que perduren a lo largo de su vida (Garcia-Gonzalez et al., 2023;
Lopez Guillen y Taveras Sandoval, 2022; Rivera-Pérez et al., 2021; Toapanta, 2023;
Velazquez Callado, 2018). Por ello, el AC facilita que el alumnado interiorice la
importancia de ser fisicamente activo y alimentarse de forma saludable (Belefio Gallego
et al., 2024). La posibilidad de mejorar las capacidades fisicas basicas a través del AC
también es defendida por autores como Garvi Medrano et al. (2022) y Saborit y
Hernandez (2009), quienes demostraron en su intervencion enfocada en la condicion
fisica, mediante el AC, una mejora significativa en esta. En cuanto al establecimiento de
habitos alimenticios saludables, destacar que la intervencion de Jiménez Iglesias (2017)
mostrd resultados positivos al aplicar esta metodologia en las clases de Educacién Fisica.

Por otro lado, en el estudio de Rivera-Pérez et al. (2021) se demostré como a
través del AC existe una probabilidad cuatro veces mayor de que el alumnado muestre
altos objetivos de tarea y autoenfoque, estos se relacionan con la motivacion intrinseca, la
satisfaccion personal y patrones positivos de logro en Educacion Fisica. Continuando con
los beneficios, los estudios de Rivera-Pérez et al. (2020, 2021) obtuvieron que la
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inteligencia emocional puede ser hasta 5 veces mayor en alumnos/as que experimentan el
AC, mostrando resultados positivos especialmente en &reas como la regulacion emocional
y la empatia. Esta mejora de la inteligencia emocional, se debe tener en cuenta de cara a
frenar el acoso escolar y aislamiento social, ya que hay estudios que han demostrado la
utilidad del AC de cara a combatir este tipo de problemas (Polvi y Telama, 2000; Van
Ryzin, Mark y Roseth, Cary, 2019).

Otra caracteristica a tener en cuenta acerca del AC es que este reduce la
discriminacién de género y por ende aumenta la participacion del grupo clase , por lo que
el alumnado presenta las mismas oportunidades en cuanto a la adquisicion de habilidades
motrices se refiere (Ortiz et al., 2023; Sdnchez-Hernandez et al., 2018). Para finalizar,
mencionar el AC fomenta la creatividad y este puede ser utilizado en cualquier situacién
de aprendizaje (Gutiérrez Ramos, 2023).

3.3.3 Elementos Esenciales del AC

Fernandez-Rio (2021), basandose en Johnson y Johnson (2009), distingue los
siguientes elementos esenciales en el AC:

-Interdependencia positiva: el exito grupal depende del esfuerzo de cada
miembro del grupo, lo que implica que los estudiantes se necesitan mutuamente para
alcanzar un objetivo comun. Esto no excluye que, de manera individual, también puedan
trabajar para alcanzar metas personales dentro de la dindmica grupal. La interdependencia
positiva se genera a través del disefio estructural de la actividad, asegurando que no haya
perdedores, sino que todos los participantes puedan experimentar el éxito.

-Interaccion promotora: los estudiantes se apoyan activamente para lograr una
meta comun, aportando “feedback”, animandose o ayudandose. Se centra en acciones
concretas llevadas a cabo durante una actividad. Si no existe apoyo no puede producirse
la cooperacion.

-Habilidades interpersonales: el alumnado aprende a relacionarse de manera
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respetuosa con sus comparieros aprendiendo a escuchar, animar, respetar turnos, realizar
criticas constructivas, etc.

-Responsabilidad individual y grupal: todo el alumnado debe asumir una
responsabilidad directa y proporcionar ayuda.

-Procesamiento grupal: evaluacion reflexiva de las acciones del equipo, con el
objetivo de aprender y mejorar a través de la experiencia. El grupo debe evaluar lo
realizado.

-Participacion equitativa: ningin alumno/a es de vital importancia, de manera
que el protagonismo se reparte de manera similar.

- Igualdad de oportunidades de exito: es fundamental que, ademas del éxito
grupal, cada alumno/a experimente logros individuales, ya que la sensacion de éxito
favorece el aprendizaje. Para lograrlo, los docentes deben disefar actividades que
permitan alcanzar el éxito de diferentes maneras. Una buena opcién podria ser crear un
circuito cooperativo con distintas postas para trabajar las habilidades fisicas basicas,
permitiendo que cada estudiante elija las postas a realizar segun sus habilidades, lo que
contribuira al éxito grupal.

3.3.4. Ciclo del AC

El ciclo estd formado por tres fases: la primera hace referencia a la creacion y
cohesién del grupo, la segunda al aprendizaje cooperativo como contenido y la tercera al
aprendizaje cooperativo como recurso. El orden de las fases no es jerarquico ni
unidireccional, es decir, se puede pasar de la primera fase a la tercera sin pasar por la
segunda, o incluso ir de la tercera a la primera sin recorrer la segunda, 0 comenzar
directamente por la segunda fase. No obstante, en el caso de trabajar con alumnos/as que
nunca han experimentado el AC, como puede ser el caso de los estudiantes de 1.° de
ESO, es imprescindible respetar el orden de las fases del ciclo del AC (Fernandez-Rio,
2017).
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A continuacion, en base a Fernandez-Rio (2021) se describen con detalle las
distintas fases aportando sus caracteristicas principales:

- Fase 1, creacion y cohesion de grupo: se busca la cohesion del grupo-clase de
manera que se alcance un clima basado en la cooperacidn. Para ello, se comienza
realizando agrupamientos flexibles para las distintas actividades, se busca evitar que los
alumnos/as Gnicamente trabajen con sus amigos y la dificultad de las actividades es
reducida. A veces sera el alumnado el que decida de manera autdnoma las parejas y en
otras la decision recaera sobre el docente. El docente tiene que conseguir, a lo largo de 2-
3 sesiones, que todos hayan trabajado con todos y se ha de lograr que los estudiantes
cambien de compariero/a de trabajo constantemente.

Se debe tener en cuenta que esta primera fase esta formada, a su vez, por cuatro
subfases que no son tampoco jerarquicas ni unidireccionales. Sin embargo, cuando se
utiliza el AC por primera vez, se debe respetar el orden de estas. La primera subfase es la
de presentacion, en ella el alumnado conoce los nombres e intereses del grupo de clase.
Ademas, se puede utilizar esta fase para introducir contenidos. La segunda subfase es la
denominada rompehielos, esta busca que el alumnado pierda la vergiienza a trabajar en
equipo, se buscan actividades en las que exista contacto directo, incluso fisico, entre
ellos. Se debe acabar con la posible incomodidad de establecer contacto con miembros de
otro género o chicos y chicas con los que no estan acostumbrados a interactuar. La tercera
subfase es la de confianza, esta busca que el alumnado demuestre a sus compafieros, a
través de acciones, que pueden confiar en ellos. Se buscan actividades, principalmente en
parejas, que permitan demostrar que ellos mismos pueden “salvarse”. La cuarta subfase
es la de autoconocimiento, esta busca aumentar la confianza entre el alumnado,
facilitando al estudiante el conocerse mejor a si mismo gracias a la ayuda de otros. La
mayoria de las actividades de esta fase se realizan con los ojos tapados, ya que este hecho
hace a los estudiantes mas vulnerables y dependientes del resto, por lo que aumenta la
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confianza y cohesion grupal.

-Fase 2, el aprendizaje cooperativo como contenido para ensefiar y aprender:
el alumnado ha de descubrir que en Educacion Fisica no todo es competir, debe ser
consciente de que se puede cooperar para lograr un aprendizaje y mejora, tanto individual
como colectiva. En esta fase, el docente lleva a cabo las llamadas “técnicas simples”. En
cuanto a los grupos, estos deben continuar siendo flexibles y heterogéneos, aunque en
algunas tareas e incluso sesiones se pueden mantener los grupos. Los grupos deben estar
formados por alumnos/as que no sean ni muy amigos ni se lleven muy mal. Las técnicas
simples mencionadas anteriormente son: el Resultado/Marcador Colectivo, este
consiste en alcanzar un resultado en grupo, de manera que los alumnos/as logren entender
que deben cooperar y no competir si quieren lograr una meta determinada. Es importante,
una vez finalizada cada ronda, reflexionar en grupo acerca de como mejorar
(procesamiento grupal), sugiriendo estrategias que llevar a cabo en rondas posteriores,
buscando mejorar los resultados. Esta técnica simple refuerza la comunicacion, la
responsabilidad individual y el compromiso con el logro colectivo. Destacar que, como
variante del marcador colectivo esté la técnica Tres Vidas, la cual parte de una
puntuacion inicial que el alumnado debe ir mejorando mediante la repeticion de la tarea.
Si la puntuacion del grupo es superior a la de partida, la nueva puntuacién se establece
como marca base. Si no se logra superar la puntuacion base el grupo pierde una vida. El
proceso debe repetirse hasta que el grupo se quede sin las tres vidas y es importante dejar
un tiempo previo a la actividad para que el alumnado cree estrategias dialogando.
Resaltar también que las vidas pueden aumentarse o disminuirse. Otra variante del
marcador colectivo es la Puntuacién Total, Global o Participativa, en esta variante se
establecen reglas que fomentan y premian la participacion y que pueden ser obligatorias o
recomendadas. Hay reglas para el desarrollo del juego (todos deben tocar la pelota, no se
puede realizar mas de “X” toques...) y reglas de marcador o puntuacion (se establece una
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puntuacion que premia la variedad anotadora y la correcta conducta deportiva).

La segunda técnica simple es el Juego Cooperativo, en el que el alumnado debe
unirse para lograr, de manera cooperativa, un objetivo comun, por ejemplo, trasladar una
colchoneta cogidos de la mano en el menor tiempo posible. La tercera técnica simple es
la de Desafio y Cambio, esta busca que todos trabajen con todos, por ello tras cada
desafio se debe cambiar de pareja o equipo. La cuarta técnica simple, denominada
Parejas-Comprueban-Ejecutan, consiste en la creacion de grupos de 4 alumnos/as que
se dividen en dos parejas. En cada pareja, un alumno/a ejecuta y otro supervisa,
posteriormente intercambian roles. Una vez que las parejas ejecutan correctamente la
tarea, se unen para asi comprobar que todos pueden realizar la actividad de manera
correcta. Por ultimo, encontramos la técnica simple PACER (Performer and Coach
Earn Rewards), en esta técnica el profesor ensefia una habilidad deportiva, por ejemplo,
distintos golpeos de badminton. A continuacion, el docente reparte una hoja con golpeos
a realizar por parte del grupo e indica que disponen de “X” tiempo para que todos
conozcan y sepan realizar al menos “X” golpeos. EI alumnado debe de ensefiarse los unos
a los otros para lograr el objetivo en el tiempo establecido. Una vez finalizado el tiempo,
el docente comprueba si todos los componentes son capaces de realizar al menos “X”
golpeos y da puntos por cada sujeto que logra llegar al minimo exigido. En caso de
lograrlo, el docente puede ofrecer como recompensa la realizacion de, por ejemplo, un
partido de badminton. En esta técnica, es esencial la autoevaluacién y coevaluacion del
alumnado para estar preparados a la hora de demostrar al profesor sus habilidades y
conocimientos.

Fase 3. EI AC como recurso para ensefiar y aprender: una vez el alumnado ha
experimentado las dos anteriores, el docente establece grupos base que permaneceran
estables durante las proximas sesiones o incluso S.A. Lo ideal es que el docente
seleccione a los miembros de cada grupo en base a sus caracteristicas personales y que
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estos sean de cuatro alumnos/as. En esta fase, las técnicas utilizadas por el docente serén
mas complejas que las de las fases anteriores. La primera técnica compleja es Piensa-
Comparte-Actia/ Yo Hago, Nosotros Hacemos, en esta técnica el docente plantea un
problema a superar en grupo, a modo de reto, y el alumnado debe individualmente pensar
cémo lo solucionaria. Posteriormente, tras ensefiar la solucién de cada uno al resto y
llevar a la préctica cada opcion, el grupo elige la que considera mejor. Los desafios de
condicion fisica cooperativos son muy utilizados para desarrollar esta técnica.

La segunda técnica compleja es la llamada Cabezas Numeradas Juntas, los
participantes del grupo deben numerarse y el docente plantea una actividad a resolver de
forma individual. Una vez pasados un par de minutos, el alumnado se junta para poner en
comun la manera en la que lo han hecho y ayudar a aquellos que no hayan logrado el reto.
Tras ello, al pasar 4-5 minutos, el profesor nombrara un nimero al azar, y este debera
realizar la actividad. La tercera técnica compleja es la denominada Grupos de
Aprendizaje, en esta se busca potenciar el aprendizaje aumentando la duracion de la
practica motriz. Dentro de cada grupo se marcan dos roles rotativos: uno pasivo
motrizmente (arbitro, anotador, docente) y otro activo motrizmente (ejecutor). Es
imprescindible que el docente dé claves previamente para facilitar el rol pasivo. El
numero de alumnos/as usado en esta técnica no debe sobrepasar los seis y se recomienda
comenzar por parejas para posteriormente ir aumentando hasta crear grupos de cuatro
(Muhdiz et al., 2017). La siguiente técnica compleja es el Puzzle de Aronson, que se basa
en un doble agrupamiento formado por un equipo de aprendizaje (grupo de origen) y un
equipo de expertos. Para llevarla a cabo, se divide la clase en grupos de no mas de 6
personas. El objetivo de aprendizaje se reparte en tantas partes como individuos forman
el grupo, y cada uno asume su parte del aprendizaje en base a la informacién que
proporciona el docente, de manera que se convierte en experto respecto a un ambito
concreto. A continuacion, se crea el grupo de expertos, formado por cada una de las
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personas del grupo de origen. El objetivo es poner en comun los conocimientos de cada
miembro (experto en un subtema). Una vez puesta en comun la informacion dentro de los
grupos expertos, cada miembro regresa a su grupo de origen para demostrar lo que han
aprendido de cada subtema y compartir los conocimientos para reforzar el aprendizaje.
Para que el docente observe si realmente se ha llevado a cabo una buena dinamica, lo
recomendable es culminar la técnica con una evaluacién. Como variante a esta técnica
encontramos el Doble Circuito Cooperativo, en el que primero dan la vuelta al circuito
unos y después otros, ademas se pueden utilizar codigos QR, infografias o dibujos en
cada estacion para facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje. Los alumnos/as que se
quedan en la estacion inicial son los encargados de explicar a aquellos que pasan por la
misma. Una vez dada la vuelta por la mitad del grupo, cambian los roles para que todos
se mantengan en la estacion inicial y también roten por todas las demas estaciones.
Cuando todos han dado la vuelta, el grupo entero se mueve por las diferentes estaciones,
comentando lo que han aprendido anteriormente. Al moverse todos los miembros del
grupo no hay ningln experto en la estacion a la que se dirigen, por lo que los alumnos/as
ejecutan sin recibir ayuda de nadie.

Otra técnica compleja es la de Invencion de Juegos/Tareas, esta técnica necesita
un alto grado de cooperacion y consiste en que el profesor pide a cada equipo que disefie
un juego o tarea en base a unas pautas (espacio, jugadores, reglas, habilidades...). A
continuacion, el grupo prueba diferentes ideas y, finalmente, comparte la definitiva con
sus comparieros para que la experimenten. Al ser una técnica muy compleja, el profesor
debe cerciorarse de que el alumnado esta acostumbrado a cooperar. Por otro lado, esta la
técnica de Control Grupal, en esta el profesor marca una serie de pruebas a completar de
manera ordenada y el alumnado, repartido en grupos heterogéneos de 3-4, debe
completarlas de manera individual. Para pasar a la siguiente prueba todos deben ser
capaces de completar la prueba actual. En caso de que uno no pueda, se puede establecer
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un numero limitado de intentos o reducir el nmero de repeticiones. Los estudiantes
deben ayudarse y trabajar juntos.

Destacar también la técnica de Resolucién de Problemas en Equipos
Cooperativos, que se encuentra entre las técnicas simples y complejas. En ella, se
realizan desafios fisicos cooperativos, que se plantean en forma de reto colectivo. El
docente presenta un problema con multiples soluciones y demanda cognitiva, y el
alumnado ha de adaptar sus acciones a las caracteristicas individuales de cada estudiante.
Resaltar que los desafios pueden ser en gran grupo o en grupos pequefios.

Por ultimo, la técnica de Competicion Sin Excesos, en esta se busca
cooperativizar la competicion. No es estrictamente cooperativa, pero puesto que el uso de
la competicion es también necesario, se pueden establecer normas que permitan un
ambiente ladico, como que el hecho de perder no signifique estar eliminado, aplicar
partidos de corta duracion para que el resultado pueda ser méas impredecible o establecer
normas que impliquen la participacion de todo el equipo.

3.4. Diferencia entre AC y Aprendizaje Grupal Tradicional
Una vez definidas las caracteristicas del AC, se muestra la tabla 1 para

diferenciarlo del Aprendizaje Grupal Tradicional:
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Tabla 1

Aprendizaje Cooperativo y Aprendizaje Tradicional en Grupo

APRENDIZAJE APRENDIZAJE GRUPAL
COOPERATIVO TRADICIONAL
Grupos heterogéneos Grupos méas homogéneos
Interdependencia positiva: existe No hay interdependencia positiva de
interés por alcanzar el maximo finalidades, se centran en el resultado
rendimiento de todos los miembros del
grupo
Corresponsabilidad y responsabilidad Responsabilidad solo grupal
individual en la realizacion de la tarea
Liderazgo compartido Liderazgo sobre una Unica persona
Responsabilidad en ayudar al grupo Ayudar o no al grupo depende de la
eleccion del alumnado
Se trabajan las habilidades sociales Las habilidades sociales se dan por
necesarias en la cooperacion supuestas
Existe una estructura interna dentro No existe una estructura interna a la
del grupo hora de realizar tareas
La meta consiste en que todos La meta busca completar la tarea
aprendan lo maximo posible
Se evalda tanto el proceso como el Se evalua unicamente el producto final
producto
Se evalla al grupo, pero también la responsabilidad  Se evalGa colectivamente como grupo
individual

Nota. Esta tabla muestra las principales diferencias entre el Aprendizaje Cooperativo y el Aprendizaje

Grupal Tradicional. Descripcion y elaboracion propia.
3.5. Beneficios del Trabajo de Condicion Fisica y Buena Alimentacion en Menores,
ademas de la Vinculacion de la S.A con los ODS

El trabajo de la condicidn fisica en menores genera importantes beneficios, se ha
demostrado que mejora la autoestima (Smith et al., 2014), reduce los indices de obesidad
(Collins et al., 2018), disminuye el riesgo de lesiones (Zwolski et al., 2017) y potencia
tanto el rendimiento académico como la funcion cognitiva (Robinson et al., 2023).
Ademas, contribuye al desarrollo motor de los estudiantes (Garcia-Hermoso et al., 2019).
Es importante destacar que las mejoras en una de estas areas pueden provocar efectos
positivos en otras; por ejemplo, el aumento de la autoestima puede derivar en un mayor

rendimiento académico (Prihadi et al., 2010). Asimismo, el trabajo de la condicion fisica
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previene el deterioro cognitivo, reduce los sintomas de depresion y facilita el bienestar
general (Lancet, 2020). También aporta beneficios especificos relacionados con la salud
fisica, como una mejora en la densidad mineral 6sea, mayor sensibilidad a la insulina,
reduccion de la mortalidad en menores con diabetes mellitus tipo 1, mejoras en la calidad
de vida de aquellos con asma y una reduccién de la presién arterial (Dimitri et al., 2020).

Por otro lado, una alimentacién saludable presenta numerosos beneficios en el
rendimiento fisico, cognitivo, emocional y académico debido a que mejora la
concentracion y la atencién en el aula (Borja Andaviza, 2023; Pérez Aragon, 2022).
También se ha demostrado que tiene un impacto positivo en la productividad y el trabajo
en equipo (Borja Andaviza, 2023). A nivel fisico, una correcta alimentacion contribuye a
asegurar un crecimiento adecuado, favorece la correcta mineralizacion Gsea y previene
enfermedades como la obesidad, osteoporosis, enfermedades cardiovasculares,
dislipemias e hipertension arterial (Pérez Aragon, 2022).

La S.A disefiada se encuentra alineada con el ODS 3 (Salud y Bienestar), ya que
promueve una vida sana y el bienestar integral de los estudiantes a través del trabajo de la
condicion fisica y la alimentacion saludable. Estas acciones no solo mejoran la calidad de
vida actual del alumnado, sino que también previenen enfermedades futuras como la
obesidad y las enfermedades cardiovasculares (Dimitri et al., 2020; Pérez Aragén, 2022).
El trabajo de condicion fisica en nifios y adolescentes durante las clases de Educacion
Fisica contribuye a adquirir habitos de vida saludables desde las etapas tempranas
(Ortega et al., 2014). A su vez, durante estas etapas, una dieta equilibrada promueve la
instauracién de habitos alimenticios saludables que perduran en la vida adulta y se reduce
el riesgo de trastornos de la conducta alimentaria, como la bulimia y la anorexia, ademas
los institutos permiten que cualquier alumno o alumna, independientemente de sus
antecedentes o nivel socioecondémico, desarrolle y asiente estos habitos saludables
(Belefio Gallego et al., 2024). Por todo ello, se contribuye a la consecucién del ODS 3
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(Salud y Bienestar), el cual busca garantizar una vida sana y promover el bienestar para
todos en todas las edades («La Asamblea General adopta la Agenda 2030 para el
Desarrollo Sostenible», 2015).

La S.A también responde al ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades), debido a
que mediante la implementacién del AC se garantiza que todos los estudiantes,
independientemente de su origen, género o capacidades, tengan las mismas oportunidades
de participar y beneficiarse del proceso de aprendizaje y asentar habitos de vida
saludables. EI AC es una excelente herramienta de cara a reducir cualquier tipo de
desigualdad en el aula y fomenta la inclusion y la equidad al promover la interaccion en
grupos heterogéneos, donde los estudiantes colaboran para alcanzar objetivos comunes.
Este hecho reduce las barreras sociales, refuerza la empatia y fomenta el respeto por la
diversidad, contribuyendo directamente a la creacion de un entorno inclusivo (Ortiz et al.,
2023). Ademas, al dotar al alumnado de herramientas para gestionar sus diferencias y
trabajar en equipo, esta S.A no solo ayuda a combatir la desigualdad en el aula, sino que
también prepara a los estudiantes para desenvolverse en una sociedad mas justa y

equitativa (Ortiz et al., 2023).
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V. METODOLOGIA
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4. METODOLOGIA

En este apartado se detalla el desarrollo del TFM, este ha seguido una
combinacidn de revision bibliogréfica y disefio de una propuesta de intervencion
educativa.

En primer lugar, tras realizar las précticas en el instituto IES NUmero 1 de
Requena, se ha observado que el AC es una metodologia practicamente ausente durante
las sesiones de Educacion Fisica, ya que predominan los estilos tradicionales.
Concretamente, en la S.A de condicion fisica, el alumnado de 1.° de ESO ha mostrado un
bajo interés y motivacion por mejorar. Especialmente ha llamado la atencion el hecho de
que los estudiantes de 1.° de ESO, aparte de no llegar a disfrutar de las clases, han estado
subdivididos en grupos aislados entre si, incluso en ocasiones al ser impares se ha perdido
tiempo activo de la sesion simplemente porque han mostrado rechazo al hecho de ir en un
grupo diferente al suyo habitual. Ante esta situacion, se ha decidido utilizar el AC como
herramienta para trabajar la condicion fisica y la alimentacion en 1.° ESO, ya que es en
este curso cuando muchos de ellos llegan de diferentes colegios, y es necesario cuanto
antes crear un clima de trabajo motivante y respetuoso que los acompafie a lo largo de su
paso por la ESO y les ayude a crear habitos de vida saludables que perduren para toda la
vida. En segundo lugar, se han planteado el OG1y OG2 en el apartado 2 del presente
TFM y se han redefinido en dos OE cada uno. A continuacion, en base a los objetivos
establecidos, se ha revisado la literatura cientifica existente y los decretos y 6rdenes de la
Comunidad Valenciana, para asi confirmar la viabilidad de la implementacion del AC en
una S.A de condicidn fisica y alimentacion, en 1.° ESO.

Respecto a la basqueda de articulos y documentos utilizados para la elaboracién
del marco tedrico, se ha obtenido una recopilacion objetiva de todos los estudios de

interés, a través de las bases de datos de “PubMed”, “Web of Science”, “Scopus”,
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“Google Scholar” y “Dialnet”. Para la obtencion de estos articulos relevantes, se ha usado
el operador booleano AND junto con las siguientes palabras clave: (Cooperative
Learning) AND (Physical Education) AND (secondary education). Para los criterios de
inclusion, se han seleccionado estudios basados en intervenciones escolares, publicados
entre 2020 y 2024, realizados en el contexto de la ESO y con el uso del AC como
metodologia principal. No obstante, para enriquecer y profundizar el marco teérico,
también se han considerado articulos y estudios publicados desde 1999 que, pese a no ser
intervenciones, profundizan el concepto del AC. Tras ello, en base a los pasos que se han
descrito, se ha creado la S.A de condicion fisica y alimentacion para 1.° ESO, basada en
el AC. Sin embargo, esta no ha podido ser llevada a cabo en el centro de practicas;
Unicamente dos sesiones han podido ser puestas en practica, una relacionada con el uso
de lacomba y la ZAS y otra centrada en un Test de Cooper modificado. A pesar de que la
S.A no ha podido ser implementada en su totalidad, su disefio no es fruto de la
improvisacion. Para su elaboracion, se ha seguido un enfoque riguroso basado en la
revision de literatura cientifica y en las aportaciones de autores ampliamente reconocidos
en el ambito del AC, como Javier Fernandez-Rio, David W. Johnson y Roger T. Johnson,
entre otros. Ademas, el disefio se sustenta en autores que avalan la eficacia del AC como
estrategia para la mejora de la condicion fisica y de la alimentacion, los cuales han sido
mencionados en el marco teorico.

Para concluir, en base a la experiencia adquirida durante mis practicas como
docente y al contenido del presente documento, se han realizado la conclusion y
limitaciones del TFM a partir de los objetivos planteados y resultados obtenidos,
destacando la importancia del AC como herramienta pedagogica para promover aspectos

como la motivacion, la inclusion y la cohesion en las clases de Educacion Fisica.
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V. PRESENTACION Y ANALISIS DE LA
PROGRAMACION
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5. PRESENTACION Y ANALISIS DE LA PROGRAMACION DIDACTICA

En el siguiente apartado, dado que el centro no dispone de una programacion

didactica, se han utilizado la programacion de aula, la propuesta pedagdgica, la

Programacion General Anual (PGA), el Proyecto Educativo de Centro (PEC) y un

documento con las actividades complementarias y extraescolares, para asi realizar la

presentacion y analisis critico de la programacion. Asimismo, se ha consultado informacion

de la pagina oficial del IES Numero 1 de Requena, de Consejeria de Educacion y de

Wikipedia para realizar la contextualizacion del centro. Destacar que las mejoras

propuestas se basan en la S.A elaborada en el presente TFM, cuya finalidad principal es

eliminar los defectos observados a lo largo del periodo de practicas.

5.1. Marco Normativo Estatal y Autonomico de Referencia

Tabla 2

Marco normativo estatal y autonomico de la C.V.

ESTATAL

UTILIDAD

-Constitucion (articulo 27.1y 43.3)

Reconoce el derecho a la educacion y el fomento de
la educacion fisica y el deporte por parte de los
poderes publicos

-Ley Orgénica 2/2006 de Educacion (LOE)

Se asegura la necesaria homogeneidad basica y la
unidad del sistema educativo y se resalta el amplio
campo normativo y ejecutivo de que disponen
estatutariamente las Comunidades Autdnomas para
cumplir los fines del sistema educativo

-Ley 3/2020, de 29 de diciembre, de Educacion
(LOMLOE)

Se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo,
de Educacion

-Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo

Se establece la ordenacion y las ensefianzas minimas
de la Educacion Secundaria Obligatoria

AUTONOMICA

UTILIDAD

-Decreto 107/2022, de 5 de agosto, del Consell

Se establece la ordenacion y el curriculo de
Educacién Secundaria Obligatoria

- Decreto 66/2024, de 21 de junio, del Consell

Se modifica el Decreto 107/2022, de 5 de agosto, del
Consell

-Decreto 104/2018, de 27 de julio, del Consell

Se desarrollan los principios de equidad y de
inclusion en el sistema educativo valenciano

Decreto 108/2022, de 5 de agosto, del Consell

Se establecen la ordenacién y el curriculo de
Bachillerato
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-Decreto 195/2022, de 11 de noviembre, del Consell

Igualdad y convivencia en el sistema educativo
valenciano.

-Orden 20/2019, de 30 de abril, de la Conselleria de
Educacion, Investigacion, Cultura y Deporte

Se regula la organizacion de la respuesta educativa
para la inclusion del alumnado en los centros
docentes sostenidos con fondos publicos del sistema
educativo valenciano.

- Orden 19/2023, de 29 de junio

Se regulan procedimientos derivados del D107/2022
y del D108/2022

-Resolucion de 22 de julio de 2024, del secretario
autonémico de Educacion

Se aprueban las instrucciones para la organizacion y
el funcionamiento de los centros que imparten
Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato
durante el curso 2024-2025.

Nota. Esta tabla muestra el marco normativo estatal y autondmico de la C.V., junto

con la utilidad de cada documento. Descripcion y elaboracion propia.

Respecto a la legislacion utilizada en los documentos legales del centro, se puede

afirmar que el PEC recoge la totalidad de las leyes mencionadas en la tabla anterior, la PGA

se apoya en el PEC, aunque menciona explicitamente solo la LOE. La programacion de aula

y propuesta pedagogica se basan principalmente en el Decreto 107/2022, el Decreto

108/2022 y el Decreto 104/2018. Por otro lado, los aspectos que se encuentran mas

presentes en el centro son los relacionados con la inclusion y convivencia, aspectos

regulados por el Decreto 104/2018 y el Decreto 195/2022.

5.2. Contextualizacion del Centro Educativo

5.2.1. Origen, Localizacion, Relacidén con Otros Centros e Instalaciones

En 1928 se inauguro el Instituto Local de Segunda Ensefianza de Requena,

actualmente denominado IES Numero 1. Posteriormente, en 1935, durante la Segunda

Republica Espafiola, se le concedid la categoria de Instituto Nacional; no obstante, el

edificio actual data del afio 1965. En la actualidad, el instituto es un centro de titularidad

publica gestionado por la Conselleria de Educacion, Culturay Deporte de la Generalitat

Valenciana. Como institucion publica, garantiza el acceso universal y equitativo a la

educacion, en cumplimiento de los principios educativos establecidos por la legislacion
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vigente (Historia del IES NUMERO UNO de Requena — IES NUMERO 1, 2024; «IES 1 de
Requena», 2024-Proyecto Educativo del Centro, 2024). Respecto a la localizacion, el IES
Numero 1 de Requena se ubica en el municipio de Requena, perteneciente a la provincia de
Valencia y situado en el interior de la Comunidad Valenciana, a aproximadamente 70 km de
la capital. Es uno de los centros con mayor superficie construida de la Comunidad
Valenciana y se encuentra en el nucleo urbano con mas habitantes de la comarca de
Requena-Utiel. Segun los ultimos datos del INE, cuenta con 20.235 habitantes
empadronados. Ademas, a esta cifra hay que sumar los residentes de sus 25 aldeas (Plan
Digital de Centro — IES NUMERO 1, 2024).

lustracion 1

Ubicacion del instituto en PI. Juan Grandia, 1-46340 Requena

~rollg

T
| C.Colla;

Av. de Arra bal

' IES Numero 1

()

C. Mont alvanas

c. Albacete g

C. Gral Brizuela

uan Castajier

Mme'dey,

Nota. Esta figura muestra la ubicacién del IES Numero 1 de Requena. Tomada de
Google Maps.

Actualmente, en Requena, este centro comparte con el IES Oleana la ensefianza
reglada de la Educacion Secundaria, el Bachillerato y un amplio nimero de ciclos
formativos de grado medio y superior. Los principales centros escolares que aportan
alumnado al IES Numero 1 son el CEIP Serrano Clavero, el CEIP Alfonso X El Sabio, el
CEIP Higuerillas y el CEIP Lucio Gil Fagoaga, todos ellos ubicados en Requena. No
obstante, también recibe estudiantes de La Portera, Campo Arcis, San Antonio, San Juan y

otras localidades cercanas (Plan Digital de Centro — IES NUMERO 1, 2024).
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Respecto a las instalaciones, el IES NUmero 1 de Requena se organiza en: una planta
baja, que cuenta con un gran vestibulo central con dos escaleras simétricas y el mostrador de
conserjeria ubicado a mano izquierda al entrar. Cerca del vestibulo se encuentran un
pequefio almacén, dos aulas destinadas a las reuniones de padres y madres, la sala de
profesores, dos laboratorios de ciencias y diez departamentos. También alberga el aula de
direccion, jefatura de estudios y secretaria. Ademas, en esta misma planta se ubican la
biblioteca, el departamento de Orientacidn, el aula de Pedagogia Terapéutica (PT) y el aula
14, enfocada en la comunicacién audiovisual. Por otro lado, en la primera planta se
encuentran 26 aulas de distintos tamafos destinadas a la Educacion Secundaria, junto con
las aulas de los ciclos de Infantil y las cocinas destinadas al modulo de Atencion a Personas
en Situacion de Dependencia. También se encuentran aqui las aulas de Educacion Plastica,
el aula de convivencia y la antigua conserjeria, actualmente utilizada como aula de la
Escuela Oficial de Idiomas. A continuacion, esta el sdtano, en este nivel se ubican las aulas
destinadas a Bachillerato, Formacion Profesional Basica (FPB) y asignaturas especificas
como Mdsica, Tecnologia, Fisicay Quimica, Informatica, Arte y Educacion Fisica. Ademas,
el centro cuenta con dos patios simétricos interconectados, que incluyen dos campos de
baloncesto, un campo de futbol sala y tres campos de voleibol. También dispone de un
huerto utilizado por el alumnado de jardineria, dos almacenes, la sala de calderas, un
cuartillo y una sala de usos maltiples. A estas instalaciones se suman, gracias a los
convenios del centro, las instalaciones del polideportivo, que cuentan con un fronton, un
rocodromo, un campo de balonmano y dos pistas de tenis. Asimismo, el instituto tiene un
convenio con la piscina cubierta municipal (Nuestro centro — IES NUMERO 1, 2024; Plan
Digital de Centro — IES NUMERO 1, 2024).

Aunque el centro dispone de una amplia variedad de instalaciones, algunas presentan
signos de deterioro debido a la antigtiedad del edificio. Entre las principales reformas
necesarias estan la instalacion eléctrica, la sustitucion de las butacas del sal6n de actos y la
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rampa de acceso para personas con diversidad funcional. Por ello, se ha creado el Plan
Edificant, que busca modernizar y ampliar los recursos del centro, especialmente en areas
comunes y deportivas (Nuestro centro — IES NUMERO 1, 2024; Plan Digital de Centro —
IES NUMERO 1, 2024-Programacion General Anual, 2024).
5.2.2. Procedencia y Caracteristicas del Alumnado, Estudios que se Imparten, Equipo
Docente e Intenciones Educativas

El centro cuenta con un total de 762 estudiantes, cuya mayoria proviene de
Requena, aunque un nimero importante de estos reside en las aldeas aledafas
mencionadas anteriormente. El indice de inmigracion es reducido en comparacion con
localidades de la Comunidad Valenciana de mayor poblacion y proximidad a la costa. En
cuanto a la nacionalidad de origen, la mayoria son espafioles, aunque también hay un
numero considerable de alumnos/as procedentes de América del Sur (principalmente
Bolivia y Argentina). Ademas, hay que destacar el importante nUmero perteneciente a la
etnia gitana. Esta diversidad contribuye a un entorno educativo enriquecido por distintas
realidades culturales, econdmicas y sociales (Proyecto Educativo del IES Numero 1,
2024).

En lo que respecta a los niveles impartidos, el centro ofrece 20 unidades de ESO,
5 unidades de Bachillerato distribuidas entre las modalidades de Ciencias, Arte y
Humanidades, y 10 unidades de Ciclos Formativos en los niveles Basico, Medio y
Superior, pertenecientes a las familias profesionales de Administracion y finanzas,
Servicios a la comunidad y Agraria. Por otro lado, el equipo docente esta formado por 93
profesores/as, los cuales participan activamente en proyectos europeos, como Erasmus+,
y en programas autonoémicos de innovacion educativa. Asimismo, el centro fomenta la
formacion continua de su personal mediante cursos y talleres organizados por el CEFIRE
y otras entidades (Proyecto Educativo del IES Numero 1, 2024).

En base a el Proyecto Educativo del Centro y la Programacion General Anual
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(2024) del IES Numero 1 de Requena, se destacan las siguientes intenciones educativas:

-Fomentar el éxito escolar, la inclusion y la igualdad de oportunidades: se
busca el uso de estrategias metodoldgicas activas, adaptandose a las necesidades de cada
estudiante, respetando las diferencias culturales, sociales y personales, eliminando
barreras de aprendizaje y garantizando la igualdad. Esto incluye planes especificos para el
alumnado con necesidades educativas especiales.

-Mejorar la convivencia escolar y fomentar los valores sociales y éticos: a
través del Plan de Convivencia, se implementan protocolos de prevencién y actuacion
frente al acoso escolar, mediacion escolar y programas de tutoria. Se busca fortalecer las
relaciones interpersonales y fomentar el respeto, la tolerancia y la solidaridad.

-Promover habitos de vida saludables y sostenibles: en sintonia con los ODS,
se desarrollan actividades para inculcar habitos saludables. Entre ellas destacan las
competiciones deportivas en los patios, la carrera solidaria entre institutos y las
excursiones al aire libre con pruebas de orientacion. Ademas, se promueve la
sostenibilidad mediante el reciclaje y el uso responsable de los recursos.

-Desarrollar la competencia digital y preparar al alumnado para el futuro: a
través del Plan Digital de Centro, se impulsa el desarrollo de habilidades tecnologicas
tanto en el alumnado como en el profesorado, garantizando un uso responsable y critico
de las herramientas digitales. Ademas, plataformas como Aules facilitan el acceso a
materiales educativos y promueven la integracion de las TIC.

-Fomentar el plurilingliismo y la interculturalidad: el centro desarrolla
programas plurilingles y bilingles, ademas de participar en proyectos Erasmus+ y de
intercambio cultural. Estas iniciativas buscan mejorar las competencias linguisticas.

-Establecer un entorno colaborativo en la comunidad educativa: se promueve
la participacion activa de familias, alumnado y docentes en la vida del centro mediante
asociaciones, consejos escolares y proyectos conjuntos.
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5.3. Presentacion de la Programacion Didactica del Centro
5.3.1. Secuencia de los Saberes Basicos y Temporalizacion por Trimestres
A continuacion, se muestran los saberes basicos y su temporalizacion por trimestres
en el curso de 1.° de ESO:
Tabla 3

Saberes basicos en 1.° de ESO

DE MANERA TRANSVERSAL

S.A.5 (Higiene tras la actividad fisica), se busca la adopcion de un hébito de higiene tras la
realizacion de ejercicio fisico

Subloque 1.1. Salud fisica, las conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social. Subloque
2.1. Medidas preventivas y de seguridad, la higiene y actividad fisica

PRIMER TRIMESTRE

S.A.1 (Disefiando nuestro calentamiento): esta compuesta por 17 sesiones en las que se trabaja el
calentamiento general, identificando sus fases e importancia para evitar lesiones. Ademas,
posteriormente cada grupo debe crear y dirigir su propio calentamiento general al grupo clase. Se
realiza de manera transversal a lo largo del primer trimestre

Subloque 1.1. Salud fisica, el calentamiento general: partes esenciales. Subloque 2.3. Herramientas
digitales para la gestion de la actividad fisica, las aplicaciones, recursos web y dispositivos
especificos: seguimiento y control del esfuerzo. Gestion préctica de actividad fisica

S.A.2 (Valoro y desarrollo mi condicion fisica): esta formada por 18 sesiones en las que se busca el
conocimiento y valoracion de la condicion fisica relacionada con la salud, con el fin de desarrollar las
capacidades condicionales, mostrando respeto hacia las normas de clase y autonomia en el uso de
habilidades sociales

Subloque 1.1. Salud fisica, las conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social; las
pulsaciones (ppm) y el célculo de la Zona de Actividad fisica Saludable (ZAS); elementos del aparato
locomotor relacionados con la motricidad; la pisada como elemento trascendental en la marchay la
carrera; el andlisis critico de contenidos relacionados con el movimiento, la actividad fisica, el deporte
y la salud; y la valoracion de la préactica de la actividad fisica y el deporte en la escuela y en su entorno
por sus efectos saludables. Subloque 1.3. Salud mental, se usan los métodos de relajacion y
estiramientos. Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, se
utilizan las aplicaciones, recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo.
Gestion practica de actividad fisica. Subloque 3.1. Capacidades condicionales, se usan las
actividades y juegos de resistencia aerobica, fuerza general y flexibilidad

S.A.3 (Desayunos saludables): estd compuesta por 2 sesiones en las que se realizan actividades y
juegos para el aprendizaje de contenidos relacionados con la alimentacion, y se propone el desarrollo y
practica de un programa semanal de desayunos saludables

Subloque 1.1. Salud fisica, las conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social; los
sistemas corporales: la nutricion y el gasto energético y su relacion con el movimiento; el analisis
critico de contenidos relacionados con el movimiento, la actividad fisica, el deporte y la salud.
Subloque 1.2. Salud social, los efectos negativos y conductas de prevencion del consumo de tabaco,
alcohol, otras drogas y la ludopatia asociada al deporte. Subloque 1.3. Salud mental, los trastornos de
la conducta alimentaria, asi como sus efectos negativos en la salud personal y social. Subloque 2.2.
Actuaciones basicas y criticas ante situaciones de urgencia por lesioén o accidente, el uso de las
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TIC. Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, las aplicaciones,
recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo

SEGUNDO TRIMESTRE

S.A.4 (Desarrollo las habilidades motrices y gimnasticas): consta de 7 sesiones, en las cuales se
busca el trabajo de giros, equilibrios, saltos, lanzamientos y la preparacién de un montaje

Subloque 1.1. Salud fisica, las conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social. Subloque
5.1. Cultura artistico expresiva, la creatividad y autoconfianza, las ayudas y la seguridad en las
actividades expresivas, los equilibrios con y sin material, y las habilidades gimnasticas

S.A.6 (Atletismo para todos): compuesta por 6 sesiones en las que se persigue el conocimiento y
practica de diferentes disciplinas atléticas (salto de longitud, salto de altura, lanzamiento de peso,
lanzamiento de jabalina y carrera de relevos), adquiriendo sus fundamentos técnicos, tacticos y
reglamentarios basicos, resolviendo problemas mediante la toma de decisiones pertinentes

Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, el uso de aplicaciones,
recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo. Gestidn préctica de
actividad fisica. Subloque 3.2 Juegos y deportes, el atletismo como deporte individual y sus
fundamentos técnicos y tacticos deportivos

S.A.7 (Disfruta practicando deportes adaptados): esta situacion esta formada por 6 sesiones en las
que se busca el conocimiento y practica del Goalball y voleibol sentado, reconociendo la influencia del
deporte en la cultura actual como un fendmeno de masas

Subloque 2.2. Actuaciones basicas y criticas ante situaciones de urgencia por lesion o accidente,
el uso de las TIC. Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, las
aplicaciones, recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo. Gestion
practica de actividad fisica. Subloque 3.2. Juegos y deportes, el Goalball y Voleibol sentado como
deportes colectivos, ademas de sus fundamentos técnicos y tacticos deportivos. Subloque 5.2. Deporte
como manifestacion cultural, el consumo responsable en el &mbito de la actividad fisica y el deporte

S.A.8 (Préctica de juegos populares, tradicionales y alternativos): consta de 6 sesiones, en estas se
busca el conocimiento y practica de juegos populares, alternativos y de la pelota valenciana

Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, las aplicaciones,
recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo. Gestion practica de
actividad fisica. Subloque 3.2. Juegos y deportes, se incluyen el Nyago y la Pelota Valenciana, entre
otros, como deportes y juegos colectivos y de adversario, ademas de sus fundamentos técnicos y
tacticos deportivos. Subloque 5.3. Cultura motriz tradicional, juegos populares autoctonos y del
mundo, ademas del Nyago, el Raspall y los valores de la pilota: Bonhomia

TERCER TRIMESTRE

S.A.9 (Aprendiendo a jugar a baloncesto): formada por 7 sesiones en las que se busca conocer y
practicar el baloncesto, adquiriendo sus fundamentos técnicos, tacticos y reglamentarios basicos,
resolviendo situaciones de juego reales y explorando su valor cultural

Subloque 2.3. Herramientas digitales para la gestion de la actividad fisica, las aplicaciones,
recursos web y dispositivos especificos: seguimiento y control del esfuerzo. Subloque 3.2. Juegos y
deportes, se aborda el baloncesto como deporte colectivo y sus fundamentos técnicos y tacticos

S.A.10. (Combas expresivas): consta de 9 sesiones, en las cuales se pretende practicar diferentes
saltos de comba y crear coreografias para desarrollar la expresion corporal y la comunicacion

Bloque 4.1. Habilidades sociales, la resolucion dialogada y control emocional. Subloque 5.1.
Cultura artistico expresiva, el respeto de la propiedad intelectual, la valoracion de las actividades
artisticas como bien cultural, los estereotipos y diversidad de género, la creatividad y autoconfianza,
los estereotipos, la mirada y el gesto como elementos expresivos, la postura corporal y tono muscular,
las emociones, las habilidades gimnasticas, la apropiacion del espacio y montajes audiovisuales

S.A.11. (Diviértete en la naturaleza con respeto y precaucion): formada por 6 sesiones en las que se
busca la organizacion y puesta en practica de actividades inclusivas y respetuosas en el medio natural,
teniendo en cuenta la sostenibilidad y adoptando las medidas de proteccidn y seguridad necesarias
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Subloque 2.2. Actuaciones basicas y criticas ante situaciones de urgencia por lesion o accidente,
los protocolos de actuacién (PAS/RICE), el uso de las TIC y la RCP. Subloque 6.1. Organizacion de
actividades inclusivas fisico-deportivas y de ocio activo en el medio rural y costero, se trabaja la
regularizacion del esfuerzo, las medidas de proteccion y conservacion del medio ambiente y la
reduccion del impacto ambiental. Subloque 6.2. Los parques y espacios publicos como espacios
para la préactica deportivay ejercicio fisico, se trabaja la movilidad sostenible y la promocion de
buenas préacticas. Subloque 6.3. Riqueza natural y topogréfica, se trata la riqueza natural y
topogréfica de la Comunidad Valenciana. Subloque 6.4. Las TIC desde las actividades en el medio
natural, se utilizan las TIC en las actividades en el medio natural (GPS, pulsémetro, tracks, etc)

Nota. Esta tabla muestra los saberes basicos impartidos dentro de las diferentes

S.A de 1.° de ESO, agrupadas por trimestres. Descripcion y elaboracion propia.

5.3.2. Competencias y Evaluacion

Pese a que las competencias clave no aparecen detalladas explicitamente en los

documentos proporcionados por el centro, estos permiten aportar informacion sobre como

se trabajan a lo largo de 1.° de ESO.

Tabla 4

Competencias clave en 1.° de ESO

Competencia en comunicacion linguistica (CCL): a lo largo del curso el alumnado demuestra los
conocimientos adquiridos, tanto de forma oral como escrita, por ejemplo, elabora en cartulinas su
propio calentamiento general para despues dirigir de forma oral a la clase en la realizacion de este.

Ademas, también se desarrolla esta competencia a través de la resolucion dialogada a lo largo de todo
el curso mediante los diferentes juegos y deportes. Por otro lado, se trabaja la comunicacion no verbal

a lo largo de la S.A.10, en la que los estudiantes deben de disefiar su propia coreografia con combas

Competencia plurilingtie (CP): no es trabajada

Competencia matematica y competencia en ciencia, tecnologia e ingenieria (CMCT): se desarrolla
mediante actividades en el medio natural, por ejemplo, durante la S.A.11, en la que se trabajan los
puntos cardinales en la sierra y la importancia del uso responsable y sostenible del medio natural.

También, se trabaja esta competencia en la S.A.2, cuando el alumnado debe de calcular por si mismo
su frecuencia cardiaca para averiguar si se encuentra dentro de la ZAS, y en la S.A.11, durante el uso
de escalas en el deporte de orientacion. Otros ejemplos son las actividades donde suman puntuaciones

Competencia digital (CD): se trabaja a través del uso de la plataforma Aules, donde el alumnado sube
los trabajos en diferentes formatos (videos, pdf, canva...) y, ademas, accede a los contenidos de la

asignatura subidos en forma de documentos escritos o0 videos
Competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA): se trabaja a lo largo del curso,
ya que se busca que el alumnado adquiera habitos de vida saludables tanto. También se aborda
mediante actividades de colaboracién, cooperacion y competicion, en las que deben interactuar entre
si, respetando y aceptando las diferencias para lograr la inclusion, ademas de respetar el material y las
normas. En cuanto a la capacidad de aprender a aprender, a lo largo del curso el alumnado reflexiona
sobre sus capacidades y conocimientos a través de actividades que les permiten evaluar su progreso y
establecer estrategias de mejora. Por ejemplo, en la Gltima sesidn de baloncesto, se les invita a
autoevaluarse y coevaluarse en habilidades como el tiro a canasta o las entradas, reflexionando sobre
qué aspectos han mejorado y qué estrategias podrian emplear para seguir progresando
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Competencia ciudadana (CC): se tiene en cuenta a lo largo del curso, ya que se fomenta tanto el
respeto a los compafieros/as como al entorno, preparando asi al alumnado para la vida en sociedad
Competencia emprendedora (CE): se desarrolla proporcionando al alumnado la posibilidad de
trabajar en equipo y organizar ellos mismos la estructura de algunas actividades, por ejemplo, de cara a
crear en equipo la coreografia de combas, donde ellos son los que deciden que tipo de saltos hacer, la
musica, la distribucion del espacio, etc
Competencia en conciencia y expresion cultural (CCEC): se trabaja a través de diferentes
actividades, como los juegos populares y alternativos, ademas de la préctica de la pelota valenciana

Nota. Esta tabla muestra como se trabajan las competencias clave en 1.° de ESO a

lo largo del curso. Descripcion y elaboracidn propia.

Por otro lado, en la siguiente tabla se encuentran las competencias especificas, todas
ellas definidas en la programacion de aula y propuesta pedagdgica del centro.

Tabla s

Competencias especificas en 1.° de ESO

Competencia especifica 1 S.A.5 SA 1,SA 2ySA.3
Con la S.A.5 (transversal), se busca establecer habitos de higiene tras el ejercicio fisico. Con el resto,
llevadas a cabo durante el 1.° trimestre, se persigue integrar un estilo de vida activo a través de la
practica de ejercicio fisico y una alimentacion saludable
Competencia especifica 2 S.A1,SA6 SA7SA8ySA9
Estas S.A. estan repartidas a lo largo del 1.°, 2.° y 3.° trimestre, en ellas se busca resolver con éxito
diferentes retos y situaciones motrices, aplicando la técnica y tactica necesarias para las actividades
relacionadas con: las capacidades fisicas basicas, el atletismo, el Goalball y voleibol sentado, los
juegos populares, alternativos y tradicionales como la Pelota Valenciana, y el baloncesto
Competencia especifica 3 S.A.4yS.A 10
LaS.A. 4sedaenel1.°trimestre y la S.A. 10 en el 3.° trimestre. La competencia se trabaja a través de
procesos de creacion de naturaleza artistico-expresiva, gracias a las actividades basadas en el
desarrollo y practica de habilidades motrices gimnasticas y a la creacion de una coreografia con
combas. De esta manera el alumnado utiliza su cuerpo para crear gestos y movimientos que expresen

sentimientos e ideas
Competencia especifica 4 S.A4,laS.A8,laS.A10ylaS.All
Estas S.A. se desarrollan a lo largo del 2.°y 3.° trimestre. A través de estas, se busca que el alumnado
interaccione de manera sostenible con el medio natural y urbano, por ejemplo, mediante la practica de
actividad fisica en el medio natural o jugando a Pelta Valenciana en el entorno urbano
Competencia especifica 5 SAllaSA2laS A3 laS.A6,laS.A7la
S.A8laS.A9ylaSAll

Estas S.A. estan repartidas a lo largo de los tres trimestres. Se pretende que el alumnado sea capaz de
utilizar de manera critica y segura las tecnologias de la informacion y de la comunicacion, para asi
usarlas a su favor en su dia a dia y desarrollar una vida activa y saludable

Nota. Esta tabla muestra cuando y como se trabajan las competencias especificas

en 1.° de ESO. Descripcion y elaboracion propia.
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En cuanto a la evaluacion, el docente utiliza un enfoque mixto que combina la
evaluacion formativa y sumativa, con el fin de comprobar que el alumnado adquiere las
competencias especificas de la asignatura. En el primer trimestre, ademas, se incluye una
evaluacion diagnostica para medir las capacidades fisicas iniciales de los estudiantes, con el
objetivo de adaptar la ensefianza y establecer un punto de partida claro. La evaluacion
formativa se lleva a cabo utilizando instrumentos como el cuaderno del alumnado, el
cuaderno de observacion del docente y las listas de control. Estos instrumentos permiten al
docente realizar un seguimiento cercano del progreso del alumnado, identificando areas de
mejora y aportando retroalimentacion constante. Por otro lado, la evaluacion sumativa tiene
lugar durante las distintas S.A y al final de cada una de estas. Esta se realiza a través de
tareas especificas, como la elaboracion y puesta en practica del calentamiento en la primera
S.A 0 mediante proyectos, trabajos en formato papel o digital, rubricas y fichas.

Respecto al agente evaluador, a lo largo de cada trimestre se realiza una evaluacion
triadica, que incluye autoevaluacion, coevaluacion y heteroevaluacion. Esta variedad
enriquece el proceso de ensefianza-aprendizaje, promoviendo la reflexion y la autonomia
del alumnado. El enfoque de la evaluacion es tanto cualitativo como cuantitativo, por
ejemplo, en el caso de las pruebas fisicas la evaluacion es cuantitativa, dado que se mide en
términos de resultados numéricos (marcas y tiempos). Por otro lado, se da una evaluacién
cualitativa al evaluar aspectos como la resolucion dialogada o el control emocional durante
la préctica de ejercicio fisico. La calificacion del trimestre se obtiene mediante una media
ponderada de cada S.A. En caso de que el alumnado no llegue al 5, podra recuperar la
asignatura mediante la realizacion de trabajos tedricos y pruebas practicas propuestas por el
departamento. Estas medidas garantizan que el estudiante alcance las competencias
especificas, con un enfoque inclusivo y adaptado a sus necesidades individuales. Por
altimo, en cuanto al alumnado que no puede ser evaluado de forma ordinaria, no se observa
un protocolo claro de actuacion.
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5.3.3. Metodologia Utilizada, Utilizacion de las TIC y Atencidn a la Diversidad

En las programaciones de aula y propuestas pedagogicas de Educacion Fisica se
especifica claramente la implementacion de metodologias activas, significativas y
orientadas al desarrollo competencial del alumnado. Por ello, estos documentos estan en
concordancia con el PEC del IES Numero 1 de Requena. Dichas metodologias se basan en
enfoques pedagdgicos que promueven el protagonismo activo del alumnado en su proceso
de aprendizaje, favoreciendo la adquisicion de competencias a través de experiencias
significativas y contextualizadas. Las metodologias activas que aparecen en los
documentos del centro previamente mencionados incluyen el Aprendizaje Cooperativo y
Colaborativo, el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), el Aprendizaje Basado en Retos
(ABR) y la Clase Invertida (Flipped Classroom). Ademas, se busca el uso de estas
metodologias sin renunciar por completo a las técnicas o estrategias de tradicion
pedagdgica, como el uso del mando directo o la asignacion de tareas.

Por lo que respecta al uso de las TIC, la programacion didactica de 1.° de ESO las
contempla a lo largo del curso, debido a que se trabajan a través de la competencia
especifica 5, que apareceenlasS.A 1, 2, 3, 6, 7, 8, 9 y 11. En estas situaciones, se pretende
que el alumnado sea capaz de hacer un buen uso de la tecnologia para llevar a cabo un
seguimiento y control del esfuerzo mediante aplicaciones, recursos web y dispositivos
como el GPS o los pulsdometros. Ademas, se persigue la elaboracion colaborativa de
contenidos digitales relacionados con la actividad fisica y salud, y se busca desarrollar el
pensamiento critico del alumnado de cara a obtener informacion fiable en internet.
Asimismo, cabe destacar que el departamento de Educacion Fisica utiliza la plataforma
Aules para facilitar el acceso a materiales, actividades y evaluaciones de forma online. De
esta manera, el departamento de Educacion Fisica busca cumplir con las exigencias del
PEC, que recalca la necesidad de integrar las TIC en el aula con el objetivo de fomentar
metodologias activas y significativas. Estas metodologias incluyen herramientas digitales y
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responden a los principios de inclusién y coeducacion.

Por otro lado, la atencién a la diversidad y las medidas de respuesta educativa para
la inclusién quedan detalladas tanto en la programacion de aula como en la propuesta
pedagogica del departamento de Educacion Fisica. Ambas se basan en el Decreto
104/2018, de 27 de julio, en el que se establecen los principios de equidad e inclusion en el
sistema educativo valenciano. A partir de este decreto, se distinguen los siguientes niveles
dentro de la propuesta y programacion de aula de Educacién Fisica: el nivel 11, que atiende
al Disefio Universal para el Aprendizaje (DUA) mediante opciones maltiples de
representacion, implicacion y expresion. El nivel 111, destinado al alumnado que requiere de
una respuesta diferenciada, ya sea individual o en grupo. En este nivel se incluyen las
adaptaciones de acceso al curriculo que no implican materiales singulares, personal
especializado o0 medidas organizativas extraordinarias; también contempla actividades de
enriquecimiento o refuerzo, y actuaciones de acompafiamiento y apoyo personalizado. Por
altimo, el nivel 1V, dirigido al alumnado que necesita una respuesta personalizada e
individualizada. Este nivel incluye las adaptaciones curriculares individuales significativas
(ACIS), las adaptaciones de acceso al curriculo que requieren materiales singulares,
personal especializado o medidas organizativas extraordinarias y las prorrogas de
permanencia extraordinaria para el alumnado con necesidades educativas especiales.

5.3.4. Actividades Complementarias y Extraescolares, Participacion en Proyectos
(ABP, APS) y Programas Interdisciplinares
A continuacion, en la siguiente tabla se mencionan las actividades complementarias

y extraescolares realizadas en 1.° ESO.
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Tabla 6

Actividades complementarias y extraescolares

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

Actividades acudticas y fitness en la Piscina Cubierta de Requena. Final del primer trimestre, 1-2 dias

Dia del Atletismo en la Pista de Atletismo de Requena. El 30 marzo 2025

Carrera solidaria entre colegios de primaria y 1.° ESO. El 10 de abril de 2025

Salidas a lo largo del curso a instalaciones de la localidad: polideportivo municipal, pista cubierta,
recinto ferial y pista de atletismo

Competiciones deportivas en los patios, PATIOS CUP: futbol, baloncesto, voleibol, balonmano, padel-
tenis, tenis-playa. Todo el afio

ACTIVIDADES EXTRAESCOLARES

Excursion a estacion de esqui de 5 dias de duracion en Pirineos. Del 27 al 31 de enero

Excursion a Benagéber. EI 10 junio

Excursion de esqui en Teruel (Javalambre-Valdelinares). El 25 de febrero

Nota. Esta tabla muestra las actividades llevadas a cabo por el alumnado de 1.° de
ESO a lo largo del curso. Descripcion y elaboracion propia.

Para concluir este subapartado, mencionar que se incorpora el ABP a través del
proyecto semanal de desayunos saludables, recogido en la S.A 4 de la programacion de
aula de 1.° de ESO. Este proyecto, tiene un peso del 10% en la evaluacion y esta disefiado
para promover habitos alimenticios saludables y fomentar la adquisicién de competencias
relacionadas con la salud y el bienestar fisico. Respecto al APS, este no aparece detallado
en los documentos proporcionados por el centro y tampoco se ha visto siendo utilizado
durante el periodo de practicas. Tampoco se desarrolla ningin programa interdisciplinar, ni
sale detallado en los documentos del centro.

5.4. Analisis Critico de la Programacion y Propuestas de Mejora

Tras haber estado un trimestre realizando las practicas en el IES Ndmero 1 de

Requena y una vez expuesta la programacion del instituto, en este apartado se realiza un

andlisis critico la misma.
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Analisis critico de la programacion
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Aspectos de la programacion a mejorar

Propuestas de mejora

Falta de algunos de los apartados exigidos por la legislacion de la
C.V. ala hora de realizar la programacion didactica

Crear una programacion didactica con todos sus respectivos apartados

Hay saberes basicos que, pese a aparecer dentro de las S.A, no se
trabajan adecuadamente o simplemente no se abordan en clase. Por
ejemplo, en la S.A 3, de alimentacion, no se trata el gasto energético y
su relacion con el movimiento, ni los efectos negativos de las drogas y
ludopatia, ni los trastornos de conducta alimentaria

Crear S.A coherentes, en las que se trabajen todos los saberes basicos
que aparecen en estas. Si es necesario, se puede aumentar el namero
de sesiones para que no haya saberes basicos sin abordar o ser
trabajados de manera superficial. Cabe afadir que la falta de tiempo
en este centro no es un problema, ya que las dos Gltimas semanas del
1.° trimestre, el alumnado no trabaja contenido nuevo

Baja presencia de las TIC

Introducir aplicaciones que fomenten la practica de habitos
saludables, como Strava o0 MyFitnessPal. Asimismo, se podrian
utilizar Kahoot, Quizziz o Genially para demostrar los conocimientos
adquiridos

Las metodologias activas, pese a aparecer en la programacion de EF,
no son utilizadas

Sustituir las metodologias tradicionales por metodologias activas
como el AC, el ABP, el APS o la Flipped classroom, que fomenten la
reflexion y motivacion del alumnado

Escasa coherencia en algunos aspectos de la evaluacion, sobre todo en
la S.A de condicidn fisica. Ademas, hay una falta de autoevaluacion y
coevaluacion, realizadas una unica vez en el 1.° trimestre

No evaluar la condicion fisica de forma cuantitativa, sino cualitativa,
ni evaluar a la clase haciendo un Unico grupo, ya que se pierde mucho
tiempo activo. Por ello, es conveniente crear grupos reducidos de
cuatro o seis alumnos/as y, a traves del AC, permitir que realicen las
actividades de manera més autbnoma. Ademas, se debe utilizar con
mayor frecuencia la evaluacion triadica para lograr una evaluacion
formativa

No se cumplen adecuadamente dos de los principios DUA,; estos son:
incluir multiples formas de representacion y el de accion y expresion

Subir a Aules videos explicativos de los trabajos con subtitulos, o
subir las explicaciones de manera escrita para que puedan ser leidas
con detenimiento e incluso traducidas por alumnado extranjero;
permitir diferentes formatos de entrega y disefiar las actividades con
distintos niveles de dificultad a elegir. Por otro lado, es necesario
contar con estrategias y herramientas preestablecidas que permitan la
participacion indirecta en las actividades del alumnado lesionado o

gue no puede practicar en ese momento actividad fisica, por ejemplo,

darles una hoja de control o asignarles distintos roles
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A pesar de la falta de cohesion grupal, los grupos siempre son los

Usar metodologias activas, como el AC, para promover la cohesion
mismos y homogeéneos; ademas, nunca son elegidos por el docente

grupal, ademaés de que el docente en ocasiones elija los grupos
buscando que estos sean heterogéneos y permitan que todos trabajen
con todos, al menos durante las primeras sesiones
Usar el ABP y el APS para disefiar actividades o tareas que relacionen
las distintas asignaturas. Por ejemplo, realizar un proyecto que
consista en hacer una representacién grafica de funciones matematicas
para analizar como las pulsaciones de los estudiantes se ajustan a la
ZAS durante diversas actividades fisicas
Crear medidas que tengan en cuenta a los lesionados (de corta, media
y larga duracion), al alumnado absentista con mas del 20% de faltas
sin justificar, y a aquellos con una mayor capacidad o, por el
contrario, con dificultades notables

Falta de participacién en proyectos interdisciplinares

Falta de medidas para evaluar cuando no es posible hacerlo de manera
ordinaria

Nota. La tabla muestra los aspectos de la programacion del IES Numero 1 a mejorar junto con las respectivas propuestas de mejora.

Descripcion y elaboracion propia.
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VI. SITUACIONES DE
APRENDIZAJE
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6. PROPUESTA DE LA SITUACION DE APRENDIZAJE

6.1. Situacion de Aprendizaje

SITUACION DE APRENDIZAJE NOMBRE: Alimenta tu Movimiento

Curso: 1.°ESO S.A: 1| 1.° Trimestre | N.° Sesiones: 8

Justificacidn:

La situacion actual en relacion con la actividad fisica y la alimentacion saludable es preocupante. Segun el
estudio de 2024 de la Fundacion MAPFRE, solo el 49% de los chicos y el 23.3% de las chicas en Secundaria
cumplen las recomendaciones de la OMS de realizar 60 minutos diarios de actividad fisica moderada.
Ademas, el estudio PASOS 2022 revela que apenas el 36.7% de los nifios y adolescentes tienen una alta
adherencia a la dieta mediterranea, mientras que el 12.1% presenta una baja adherencia. Esta S.A combina la
condicion fisica y la alimentacién saludable mediante el AC para dar respuesta a estos retos. Asimismo,
durante las précticas se observaron problemas como la falta de cohesién grupal, el rechazo hacia actividades
relacionadas con la condicion fisica y el consumo de almuerzos no saludables. Por ello, la S.A se orienta a
facilitar el desarrollo de estilos de vida saludables, promover la responsabilidad personal y social, fomentar la
resolucion de conflictos y la inclusidn, valorar la diversidad y fortalecer la cooperacion. Ademas, a través del
AC, se fomenta la empatia, la generosidad y la capacidad de afrontar la incertidumbre, habilidades clave para
los retos del siglo XXI (Fernandez-Rio, 2021). Finalmente, esta propuesta contribuye a lograr los ODS, en
particular el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de Desigualdades), impulsando los habitos
saludables, la inclusion y la cooperacion.

Saberes basicos:

Bloque 1. Vida activa y saludable

Subloque 1.1 Salud fisica

Grupo 1. Caracteristicas de las actividades fisicas saludables—>Conductas para la mejora de la salud fisica,
mental y social.

Grupo 2. Indicadores fisioldgicos béasicos relacionados con la salud y el ejercicio fisico—> Las pulsaciones
(ppm) y el calculo de la Zona de Actividad fisica Saludable (ZAS).

Grupo 3. Conocimiento anatomico, fisiologico y funcional > Sistemas corporales: la nutricion y el gasto
energético y su relacion con el movimiento.

Grupo 4. Cuidado del cuerpo—>Calentamiento general: partes esenciales.

Bloque 3. Resolucion de problemas en situaciones motrices

Sublogue 3.1. Capacidades condicionales—> Actividades y juegos de resistencia aerébica, fuerza general y
flexibilidad.

Bloque 4. Autorregulacion emocional e interaccidn social en situaciones motrices.

Sublogue 4.1. Habilidades sociales->Resolucion dialogada y control emocional.

Objetivos didacticos

1. Utilizar los recursos de su entorno relacionados con la actividad fisica, la alimentacion y el bienestar
personal; siendo capaces de aplicar con autonomia un carné saludable (formado por ejercicio fisico y
alimentacion saludable), calcular la FC y trabajar bajo la Zona de Actividad Saludable, enumerar las fases de
un calentamiento general creando el suyo propio y ser capaces de distinguir entre productos saludables y no
saludables.

2. Relacionar el estilo de vida activo con los efectos positivos sobre la salud, siendo capaces de identificar la
importancia de llevar a cabo habitos saludables mas alla del &mbito escolar.

3. Participar activamente y colaborar en juegos y actividades fisico deportivas, enfocadas en la mejora de la
condicion fisica y los habitos alimenticios, a través del AC, practicando el respeto y la tolerancia.
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SESIONES

Reto inicial: plantear al alumnado si creen que su alimentacion es saludable y si realizan el ejercicio fisico
diario recomendado por la OMS. Posteriormente, comentar si les gustaria mejorar en estos aspectos para
mantenerse mas saludables fisica y mentalmente, e indicarles que, para mejorar, se necesita compromiso y
esfuerzo tanto en clase como fuera de esta. Por ultimo, se les explica que, para poder conseguir estos
objetivos, deberéan ser capaces de elaborar su propio calentamiento, realizar ejercicio fisico dentro de la
Zona de Actividad Saludable y ser capaces de elaborar sus propias comidas saludables, ademés de
practicar ejercicio fisico fuera del instituto.

Temporalizacion:

Sesion 1, Introductoria “Creando lazos saludables” (Fase 1. Creacion y cohesion del grupo):
creacion y cohesion del grupo a través de actividades que introducen la movilidad articular y la
distincion entre productos saludables y no saludables. Ademas, se realiza una puesta en comin de
los héabitos diarios relacionados con el ejercicio fisico y la alimentacién, con el fin de hacerles
reflexionar sobre su dia a dia. Por tltimo, se explica el carné saludable y la importancia de revisar
Aules antes de asistir a las sesiones, ya que ahi se cuelga informacion imprescindible para realizar
las actividades que tienen lugar posteriormente en el aula.

Sesion 2, Introductoria “Nutricion en accion” (Fase 1. Creacion y cohesion del grupo):
realizacion de actividades que fomentan la cohesion grupal y, al mismo tiempo, introducen los
conceptos de productos ultraprocesados, buenos procesados y comida real. Ademas, se introduce la
toma de las pulsaciones y su importancia, asi como los estiramientos.

Sesion 3, Desarrollo “ZAS en accion, quema tus calorias” (Fase 2. AC como contenido para
ensefiar y aprender): el alumnado continda realizando actividades cooperativas, asentando los
conocimientos relacionados con la nutricion vistos previamente, ademas de experimentar la
dificultad que conlleva quemar productos ultraprocesados a través del ejercicio fisico. Asimismo,
se presenta la ZAS y se experimenta la diferencia entre actividad anaerobica y aerobica, gracias a
los cambios de intensidad en las diferentes actividades.

Sesion 4, Desarrollo “En equipo hacia habitos saludables” (Fase 2. AC como contenido para
ensefiar y aprender): seguir permitiendo la adaptacion del alumnado a la metodologia del AC,
mientras continlan asentando conocimientos previamente vistos, como los estiramientos, el gasto
caldrico o la clasificacion de los alimentos, a la vez que trabajan la condicion fisica en equipo.
Ademas, se introduce la clasificacion de los alimentos en carbohidratos, lipidos y proteinas.
Sesion 5, Desarrollo y Evaluativa “Nutricion en movimiento: Harvard y la piramide
alimenticia” (Fase 2. AC como contenido para enseiiar y aprender): el alumnado de manera
autonoma debe, a través de la cooperacion, representar el Plato de Harvard y la piramide
alimenticia. Asimismo, se contindan trabajando las capacidades fisicas basicas y se sefiala la
importancia de los carbohidratos.

Sesion 6, Desarrollo “Somos un equipo saludable” (Fase 2. AC como contenido para ensefiar
y aprender): el alumnado continta repasando los macronutrientes y la ZAS. Ademas, trabaja las
capacidades fisicas basicas e identifica los masculos involucrados en cada ejercicio.

Sesion 7, Evaluacion “Evaluamos nuestra condicion fisica y reflejamos nuestro esfuerzo”
(Fase 3. AC como recurso para ensefiar y aprender): el alumnado coopera en equipo para
evaluar sus capacidades fisicas basicas. Asimismo, el comportamiento de cada alumno/a es
coevaluado y autoevaluado durante la sesion.

Situacion de aprendizaje final, Sesidn 8 “Sabemos elaborar un calentamiento general,
entrenar dentro de la ZAS y comer saludable” (Fase 3. AC como recurso para enseifiar y
aprender): el alumnado debe demostrar en equipo todos los conocimientos y destrezas adquiridos
a lo largo de la S.A. La sesion refleja situaciones cotidianas que podrian llevar a cabo fuera del
instituto para mantenerse fisicamente activos y llevar una alimentacion saludable. Ademas, el
hecho de trabajar en equipo es algo con lo que van a convivir a lo largo de su vida.
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O.G.E. C.Clave
A, DK CCL, CD, CPSAA
EVALUACION
C.E C.ev. Saberes basicos: Actividades | Instrumentos de evaluacion/
de Criterios de calificacion %
evaluacién Ponderados
1 1.1 Bloque 1. Vida activay Creacion del | Rabrica de
1.3 saludable calentamiento | autoevaluacion (40%)y | 30%
Subloque 1.1 Salud fisica heteroevaluacion (60%)
Grupo 1. Caracteristicas de las
actividades fisicas saludables
- Conductas para la mejora
de la salud fisica, mental y | Correr dentro | Rubrica de
social. de la ZAS autoevaluacion 10%
Grupo 2. Indicadores fisiologicos
béasicos relacionados con la salud | Evaluacion Rubrica de coevaluacion
y el ejercicio fisico del almuerzo | (40%)y 10%
- Las pulsaciones (ppm) y el heteroevaluacion (60%)
calculo de la ZAS.
Grupo 3. Conocimiento Actitud
anatémico, fisiolégico y funcional | positiva hacia | Lista de control diaria
- Sistemas corporales: la la actividad 30%
nutricion y el gasto fisica
energético y su relacion
con el movimiento. Habitos
Grupo 4. Cuidado del cuerpo diarios
- Calentamiento general: saludablesy | Carne Saludable
partes esenciales. actividades 20%
Bloque 4. Autorregulacion relacionadas
emocional e interaccion social con la S.A.
en situaciones motrices.
Subloque 4.1. Habilidades
sociales
- Resolucion dialogada y
control emocional.
2 2.1 Bloque 3. Resolucion de Participacion
problemas en situaciones y
motrices compromiso | Rubrica de coevaluacién | 30%
Subloque 3.1. Capacidades al disefiar el
condicionales plato de
- Actividades y juegos de Harvard,
resistencia aerobica, realizar
fuerza general y actividad
flexibilidad. fisica con
baraja de
poker y crear
la pirdmide
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alimenticia.

Esfuerzoy
actitud en las | Rubrica y diana de 30%
pruebas coevaluacién (60%) y
fisicas autoevaluacion (40%)

Hechos
destacables
respecto a
actitudes y Registro anecdético 40%
comportamie
ntos

Metodologia

Estrategia de la préactica: Global Pura. Estilos de ensefianza: asignacion de tareas,
ensefianza reciproca y resolucion de problemas.

Metodologias activas y/o emergentes: Aprendizaje Cooperativo basado principalmente en las técnicas de
marcador colectivo, ensefianza reciproca y retos cooperativos, también se utiliza la competicion sin excesos,
aunque esta Ultima en menor medida que las técnicas anteriores.

Distribucion grupo — clase: grupos reducidos, Participacion: ejecucion simultanea y alternativa.
heterogéneos y flexibles, a excepcion de las dos ultimas
sesiones en las que son estables debido a que
corresponden a la fase 3 del AC. Durante las sesiones
de fase 1 los grupos son elegidos por el docente y por el
alumnado, pero en la fase 2 normalmente son elegidos
por el profesor y en la fase 3 Unicamente el docente
elabora los grupos.

Posicion del profesor: focal, externa al grupo. Feedback: concurrente e inmediato.

Atencion a la Diversidad

MEDIDAS UNIVERSALES: Principios DUA aplicados a priori:

Diferentes medios de representacion (Principio 1): En esta situacién de aprendizaje, se ofrecen maltiples
formas de representacion para garantizar que todo el alumnado comprenda los contenidos relacionados con la
condicion fisica y la alimentacion. En primer lugar, los estudiantes disponen en la plataforma Aules de videos
explicativos sobre saberes basicos, como las fases del calentamiento general, la ZAS, las caracteristicas de los
alimentos y la explicacion del carné saludable. Estos recursos audiovisuales estan disponibles para ser
consultados de manera autonoma y permiten al alumnado tanto ir a clase con una idea previa de los contenidos
que se van a desarrollar, como posteriormente consultar lo visto en las sesiones para repasar. Ademas, el
docente complementa esta informacion mediante explicaciones orales y demostraciones practicas durante las
sesiones, acompariadas de feedback inmediato y concurrente para corregir y guiar al alumnado en todo
momento. También, se utilizan tarjetas que clarifican las instrucciones de las actividades, proporcionando un
apoyo visual para facilitar la comprension de todos los estudiantes. Por otro lado, el alumnado recibe
informacion a través de sus propios compafieros/as cuando estos/as asumen diferentes roles dentro de las
actividades, favoreciendo el aprendizaje entre iguales. Asimismo, obtienen retroalimentacion mediante las
rubricas empleadas, tanto por parte del docente como mediante procesos de coevaluacion y autoevaluacion. En
cuanto a la activacion de conocimientos previos, el docente retoma contenidos ya vistos, como la estructura de
los calentamientos generales o la toma de pulsaciones, para construir sobre lo aprendido y consolidar los
saberes basicos. Finalmente, este principio también busca facilitar la transferencia de conocimientos y
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habilidades a contextos mas amplios. Por ejemplo, se refuerza la importancia del calentamiento general no
solo al inicio de cada sesion, sino también como un habito aplicable fuera del aula. Asimismo, se fomenta que
el alumnado sea consciente de la utilidad de controlar su ritmo cardiaco durante la préctica de ejercicio fisico,
tanto dentro del instituto como en su vida diaria, asi como de mantener una alimentacién saludable de forma
constante.

Diferentes formas de accion y expresion (Principio 11): en esta S.A, se ofrecen al alumnado multiples
formas de participar en las actividades, expresar lo aprendido y reflexionar sobre sus procesos de aprendizaje,
atendiendo a la diversidad de capacidades. En primer lugar, se facilitan las acciones y movimientos mediante
el uso de materiales adaptables y de apoyo, ya que durante las actividades cooperativas se incluyen elementos
como pelotas de diferente tamafio, cuerdas de distintas longitudes, etc. Este hecho permite que todos los
estudiantes puedan participar en base a sus capacidades. Ademas, se disefian actividades multinivel, en las que
cada estudiante puede elegir un nivel de dificultad acorde a su estado fisico o a sus habilidades motrices, este
hecho se observa cuando ellos mismos pueden elegir entre una variedad de ejercicios fisicos a realizar. En
segundo lugar, se ofrecen diferentes formas de responder y manejar la informacion al trabajar los saberes
béasicos, un ejemplo es la realizacion del carne saludable, donde el alumnado puede decidir distintas opciones
de cara a completarlo, por ejemplo, elegir qué actividades desean hacer, qué alimentos van a utilizar, escoger
entre crear un video o un PowerPoint... Este enfoque fomenta la creatividad y permite que cada estudiante
escoja aquello que mejor se adapte a sus fortalezas. Por otro lado, resaltar que el AC desemperia un papel
crucial en la facilitacion de las respuestas y el apoyo mutuo. Los estudiantes trabajan en equipos heterogéneos,
donde aquellos con mayor dominio de ciertas habilidades pueden ayudar a sus comparieros en la ejecucion de
movimientos o en la resolucidn de actividades. Por ejemplo, en un juego cooperativo, si un estudiante tiene
dificultades para realizar una tarea, los comparieros pueden ofrecer alternativas o apoyarlo directamente,
asegurando que todos participen activamente. Por ultimo, para ayudar al alumnado a reflexionar sobre cémo
aprenden y lo que han aprendido, se integran herramientas como la autoevaluacion y la coevaluacion, que
promueven la introspeccion y la mejora continua. Actividades como la ensefianza reciproca y la resolucion de
problemas cooperativos refuerzan esta metacognicion, alentando al alumnado a analizar sus procesos de
aprendizaje y establecer estrategias para optimizar su desemperio.

Formas de implicacion (Principio I11): este principio se trabaja través de actividades cooperativas,
dinamicas y desafiantes, en las que los alumnos/as deben trabajar juntos para superar un desafio, lo que no
solo despierta su interes, sino que también fomenta la colaboracion y la participacion activa desde el inicio.
Para mantener el esfuerzo y la persistencia, las actividades se disefian de manera progresiva, adaptando el
nivel de dificultad a medida que avanza la clase. Se utiliza un feedback positivo constante que resalta los
logros individuales y grupales, lo cual contribuye a mantener la motivacion y refuerza la persistencia del
grupo. Ademas, en las actividades cooperativas cada estudiante tiene un rol significativo que contribuye al
éxito colectivo, lo que fomenta el esfuerzo continuo y la participacion activa. En cuanto a mantener la
motivacion, se ofrecen a los estudiantes elementos Iudicos y metas alcanzables en el contexto de trabajo
cooperativo, y al depender unos de otros para lograr el éxito del grupo, se fortalece su motivacion intrinseca.
Finalmente, para fomentar la autorregulacién y avanzar hacia la autonomia, se implementan estrategias de
autoevaluacion y coevaluacion, también se utiliza la ensefianza reciproca y la resolucion de problemas. Los
estudiantes reflexionan sobre su desempefio y el de sus compafieros, identificando fortalezas y areas de
mejora. Este proceso les permite tomar control sobre su propio aprendizaje y establecer metas personales para
su desarrollo. Asimismo, se promueve un aprendizaje consciente y la capacidad de autorregular su
rendimiento durante las actividades. Por Gltimo, mencionar que el carné saludable permite mantener el
esfuerzo y persistencia fuera del &mbito escolar, poniendo a prueba todo lo aprendido en la asignatura.
Ademas, las sesiones presentan una transferencia a su dia a dia, por lo que, al ver una utilidad detras de estas,
es mas sencillo que el alumnado adquiera habitos saludables que ademas mantenga a largo plazo.
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Actividades de Refuerzo para alumnos/as de bajo Actividades de Ampliacion para alumnos/as alto
nivel nivel
- Modificaciones en retos fisicos: posibilidad de - Modificaciones en retos fisicos: los
modificar los ejercicios para que sean menos alumnos/as con mejor nivel pueden realizar
exigentes (flexiones con rodillas apoyadas, versiones mas exigentes como planchas
flexiones de pie sobre pared, planchas apoyando dinamicas o flexiones con palmada.
rodillas, posibilidad de decidir entre varias También, pueden escoger los ejercicios mas
opciones de ejercicios...). complejos y dejar el resto para los
compafieros/as que presentan mas
- Roles més simplificados: por ejemplo, no dar dificultades.
el rol de lider a alumnos/as que no distinguen
apenas las caracteristicas de los alimentos. - Roles méas complejos: asumir el liderazgo

dentro del grupo.
- Mostrar ejemplos practicos antes de cada

actividad. - Capacidad de proponer variantes: los
alumnos/as de alto nivel pueden proponer
- Mas tiempo y apoyo: por ejemplo, durante las nuevas variantes dentro de las actividades.
pruebas de condicion fisica, los alumnos/as con
menos nivel pueden tener mas tiempo para - Pruebas fisicas: si en alguna actividad un
completar los ejercicios y recibir apoyo de sus grupo acaba antes que otro, pueden animar y
comparieros para garantizar la participacion. dar feedback al resto de compafieros/as.
- En actividades mas elaboradas como “crear - Crear nuevas variantes para resultados
el Plato de Harvard”: recibir apoyo visual que esperados dentro de diferentes
les guie en su realizacion y contar con la ayuda actividades de alimentacion: por ejemplo,
del resto de sus comparieros, que serviran de si algunos alumnos/as realizan actividades
guia 'y ejemplo. como el Plato de Harvard y les sobra tiempo,
pueden reorganizarlo creando nuevas
variantes.

Medidas Adicionales: Posibles ayudas o refuerzos individualizados (con alumnado que necesita ajustes
razonables muy concretos y especificos)

Alumna gue no entiende el castellano:
- Medidas: uso de tarjetas visuales, videos subtitulados en su idioma, explicacion simplificada y
asignacion de un compafiero que facilite su integracion.
- Ajustes en actividades: en ejercicios cooperativos, su rol inicial sera principalmente observar,
integrandose poco a poco con apoyo del grupo.
Alumno diabético:
- Medidas: monitoreo de su estado fisico durante las actividades mas intensas. Permitir pausas
adicionales y acceso a alimentos necesarios para regular su glucosa.
- Ajustes en actividades: en actividades de resistencia, puede realizar caminatas en lugar de carreras,
ajustando la intensidad segln sus necesidades médicas.

Material didactico:

- Material deportivo convencional: aros (4), vallas (9), conos chinos (24), combas (24), colchonetas
(4), picas (24), cintas métricas (6), cuerdas largas (4) y una pelota.

- Material deportivo no convencional: ovillos de lana (4), pinzas (40), cajas (8), sillas (12), botellas de
un litro (6) y un globo.
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- Materiales deportivos impresos: cartas de pdker, cartas de alimentos, posters de la piramide
alimenticia (6), posters del Plato de Harvard (6) y fichas de calentamiento (6).

Instalaciones/Espacios:

- Instalaciones convencionales: pabellon deportivo del instituto y el patio de recreo.

Herramientas TIC-TAC-TEP:

- TIC: cuestionario inicial y final a través de Google Forms, Aules como medio para contactar con el
docente y acceder a los instrumentos de evaluacion y tareas, plataformas como Canva, Strava, CapCut
para justificar la realizacion de las actividades del carné saludable.

- TAC: Aules como medio para subir videos explicativos de aquello que se va a ver en las siguientes
sesiones, ademas sirve como método de repaso para el alumnado.

Interdisciplinariedad:

- Con Matematicas se trabaja el calculo de la FC en reposo, tras actividad y méaxima. En clase de
matematicas se representa graficamente la FC en reposo, tras actividad y maxima, ademas de incluir en
el grafico la ZAS. Asimismo, en matematicas se trabaja el calculo de porcentajes y reglas de tres, los
cuéles son utilizados por el alumnado en algunas rabricas.

- Con Biologia se trabajan las caracteristicas de los alimentos a traves de actividades fisicas y se
identifican los musculos implicados en distintos ejercicios. En Biologia, tanto los alimentos como
musculos también se trabajan.

- Se conecta con Lengua Castellana a través del uso del "Cuaderno del Alumno”, en el que los
estudiantes reflexionan y registran sus aprendizajes, asi como con actividades orales, como la
presentacion de su almuerzo saludable. En Lengua, también se trabaja la competencia oral y escrita,
pudiendo ser llevadas a cabo bajo contenido relacionado con la importancia del ejercicio fisico para la
salud.

- Se conecta con Informatica mediante el uso de aplicaciones tecnologicas para registrar su actividad
fisica y alimentacion en el "Carné saludable.” Ademas, los alumnos/as deben de editar videos cortos
para reflexionar sobre sus habitos diarios y explicar sus desayunos saludables. En Informatica, se
aportan herramientas acerca de la edicion de videos y el uso de aplicaciones para registrar datos de
actividad fisica.

Vinculacion con los O.D.S:

- ODS 3 (Salud y Bienestar): la S.A fomenta habitos saludables mediante la practica de actividad fisica
regular y la promocién de una alimentacion equilibrada. Al trabajar la condicion fisica y la nutricién, los
estudiantes adquieren herramientas practicas y conocimientos para mejorar su salud fisica, mental y
social, desarrollando un estilo de vida activo y saludable.

- ODS 10 (Reduccion de Desigualdades): el aprendizaje cooperativo utilizado en la presente S.A
permite la inclusién de todos los estudiantes, independientemente de sus capacidades fisicas,
habilidades motrices o conocimientos previos. La metodologia fomenta la colaboracion en grupos
heterogéneos y asegura que todos tengan un papel significativo en las actividades, reduciendo barreras
y promoviendo la equidad.
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6.2. Sesiones de la Situacién de Aprendizaje

Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.%: 1/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesion: Creando lazos saludables.  Duracion: 55 Tipo Sesion: Introductoria

Instalaciones: pabellon del instituto Material: ovillo de lana (4), tarjetas de alimentos y pelota (1)
N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Favorecer la cohesion grupal mediante actividades cooperativas sencillas, promoviendo el
conocimiento mutuo entre el alumnado.
- Reconocer los productos saludables y no saludables, ademas de identificar conductas para la
mejora de la salud fisica, mental y social.
- Participar y comunicar sus ideas durante la sesion, de manera colectiva, desde la resolucién
dialogada y mediante un control emocional.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social,
calentamiento general: movilidad articular, nutricion (alimentos saludables y no saludables), juegos
colectivos, resolucion dialogada y control emocional.

Justificacion de la Metodologia: esta sesion se enmarca en la fase 1 del AC (creacion y cohesion
de grupo), cuyo objetivo principal es establecer un clima de confianza y cooperacion entre el
alumnado, especialmente relevante al inicio de una S.A. Se ha optado por actividades sencillas y
dinamicas que fomentan el conocimiento mutuo y la interaccion positiva. Este enfoque inicial es
fundamental para construir una base solida que permita avanzar hacia tareas cooperativas mas
complejas en las fases posteriores.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos e inestables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e inmediato
Parte Descripcion Descripcién grafica Min.
El alumnado comienza trotando y a la sefial del profesor 10°

debe de buscar una pareja con el mismo color en su
ropa. Si el docente dice un nimero, el alumnado debe M\{ "’TT
formar un grupo de ese nimero colocandose en fila por @ .
orden alfabético en base al nombre. Si el profesor dice (‘7?“

un producto saludable toda la clase tiene que bailar de ' %’*
manera coordinada con otro compafiero, pero si no es "’ 3
saludable tiene que hacer un burpee y chocar la mano
con alguien. Por ultimo, si se dice movilidad articular
tienen que elegir a un compafiero/a y desplazarse
haciéndola de manera coordinada.

Calentamiento
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Parte principal

Telarafia de nombres y alimentos (12°): la clase se
divide en 4 grupos de 6, el objetivo es formar una
telarafia y después deshacerla. Para ello, se les entrega
un ovillo de lana o cuerda ligera, el primer estudiante
dice su nombre y lanza el ovillo a otro compafriero
manteniendo el extremo de este. El siguiente estudiante
repite el proceso y una vez que todos han dicho su
nombre el Gltimo estudiante que recibe el ovillo debe de
decir el nombre del que se lo lanz6 y pasarselo, asi
sucesivamente hasta llegar al punto de inicio.
Una vez hecha y deshecha la telarafa, el alumnado debe
pasar el ovillo por orden alfabético.
- Variante: antes de pasar el ovillo el alumnado
dice su comida saludable favorita o un deporte
que le guste.

Quien es quién con alimentos (12°): el alumnado se
reparte en grupos de dos y uno de ellos coge una tarjeta
que se coloca en la frente, ninguno de los dos puede
verla. Para evitar que el que no tiene la tarjeta en la
frente mire la de su compafiero, este se tapara o cerrara
los 0jos y sera guiado de la mano. Se debe de ir trotando
por el pabellon hasta encontrarse con otro grupo. El
objetivo es realizar preguntas de manera alternada hasta
que cada grupo se decida por responder qué alimento
posee. En caso de fallar deben de realizar 6 repeticiones
(flexiones, sentadillas, abdominales), si se acierta deben
de cambiar la tarjeta yendo al monton de tarjetas que
tiene el docente. Cada vez que se falla o acierta se
intercambia el rol de vidente y no vidente mezclandose
con la pareja que acaban de jugar. Importante: maximo
se pueden realizar 4 preguntas antes de intentar adivinar
el alimento.

- Variante: desplazarse de diferentes formas

(saltando pies juntos, pata coja, marcha atras).

Busca tu familia de alimentos (11°): la clase es
dividida en grupos de 2 alumnos/as, cada grupo posee
una carta y va desplazandose por el pabellon realizando
ejercicios de movilidad articular, cuando el docente
indica “YA” deben de agruparse en grupos de 4, pero
estos deben ser o bien todos de comida saludable o bien
de comida no saludable. En caso de quedar fuera de un
grupo el alumnado realiza 5 repeticiones del ejercicio
que quieran (escaladores, sentadillas, flexiones,
burpees...)

- Variante: dividirse segln sean ultraprocesados,

buen procesado o comida real.

A4

35’
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V. Calma

Circulo de habitos: toda la clase se coloca en circulo y
debe pasarse una pelota que es la encargada de mostrar

quién tiene el turno de palabra. Cuando la pelota llega a
un alumno/a hay que decir si creen que comen de forma

10°

UE
e
o

K

=
D ;;
=

1

saludable, si realizan ejercicio fisico y si hay algln s B .
producto que pensaban que era saludable, pero resulta B i A,:f,
no serlo. Tras ello, el docente aprovecha para introducir !

lo que se va a dar en las siguientes sesiones y el carné
saludable que deben realizar (todo ello se encuentra
colgado en Aules).

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de

recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningin alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensién teoérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
los habitos saludables y su entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.%: 2/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesion: Nutricidn en accion. Duracion: 55’ Tipo Sesion: Introductoria

Instalaciones: pabellon del instituto Material: cartas de alimentacion, aros (3), conos chinos (24).
N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Identificar los alimentos en base a si son procesados, ultraprocesados o comida real.
- Participar de manera colectiva en la ejecucion de ejercicios que mejoran la condicion fisica.
- Trabajar en equipo respetando las diferencias y controlando las emociones, a través de una
resolucion dialogada.
- ldentificar diferentes maneras para calcular la FC, ademas de reconocer la importancia de
esta.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social, las
pulsaciones (ppm), calentamiento general: partes esenciales, nutricion (alimentos procesados,
ultraprocesados y buenos procesados), juegos colectivos, resolucion dialogada y control emocional.

Justificacion de la Metodologia: se emplea la fase 1 del AC, para continuar creando y
cohesionando al grupo, con el objetivo de establecer un ambiente de aprendizaje positivo, necesario
para posteriores sesiones en las que trabajen de manera mas autonoma.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas y descubrimiento guiado Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos e inestables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e inmediato
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
8’

Siguiendo el namero: el alumnado es dividido en
grupos de 2 y debe de seguir las indicaciones del

° docente en base al nimero que este diga: n o

c 1: cambio de pareja "‘l

2 |2: carretilla AN A

3 . pata coja de la mano B WA L 7\
- - - - N Il . l"f'c'f"

S 4: un miembro del equipo cierra los ojos y debe ser ‘ d 4

S guiado mientras trota : "
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Parte principal

Encuentra las parejas (12°): la clase se divide en 6
grupos de 4 alumnos/as, el objetivo es hacerse con todas
las cartas en menos de 2’. Las cartas se colocan en el
centro de los 6 grupos y un miembro de cada equipo
debe de desplazarse hasta el centro (en carrera lateral,
saltos o skipping) para coger parejas de cartas (que sean
las dos cartas o bien comida real, ultraprocesada o buen
procesado) y llevarlas a su base, todas ellas estan
colocadas bocabajo y si un alumno/a levanta una carta
que no necesita, simplemente la debe dejar bocabajo de
nuevo. Para poder ir a por otra carta deberan de realizar,
todo el grupo de forma coordinada, estiramientos
durante 5°°, baile durante 5>’ 0 5 repeticiones del
ejercicio fisico que quieran. Importante: no se puede
escoger dos veces seguidas la opcién de estiramiento,
baile o ejercicio. Si un alumno/a se equivoca y trae dos
cartas que no son pareja, debe regresar las cartas al
centro, y el grupo es penalizado con 5 repeticiones 0 5
extra.

Clasifica los alimentos (15°): el objetivo es colocar las
cartas de alimentos dentro de sus respectivos aros, uno
sera para comida real, otro para ultraprocesados y otro
para buenos procesados. La clase es dividida en 6
grupos de 4 alumnos/as, dos grupos se encargan de cada
aro. El alumnado dispone de 2’ para ordenar todos los
alimentos que estaran colocados al fondo de la clase.
Para coger los alimentos deben de desplazarse hasta el
final pasando por un circuito y solo pueden coger un
alimento por persona. Cada alimento bien colocado
suma un punto, pero si se coloca mal resta dos puntos.

- Variante: ordenar en grasas saturadas, hidratos y

proteinas.

Defiende tu estbmago (13°): la clase es dividida en 6
grupos de 4 alumnos/as, el objetivo es tener dentro de tu

campo solo productos saludables. Disponen de 2’ para ir

al centro y coger el producto que ellos quieran. Pueden
tanto robar productos a sus compafieros como ponerles
productos ultraprocesados. La comida real vale 2

puntos, los productos de buen procesado valen 1 punto y

los ultraprocesados restan 2 puntos. Cada jugador puede
tener como maximo una tarjeta en posesion y solo se
pueden coger las tarjetas que se encuentran en el suelo.
Si un alumno/a incumple alguna norma se resta 1 punto
al equipo entero.

- Variantes: solo se pueden desplazar realizando
movilidad articular. Se desplazan en base al

producto: ultraprocesado pies juntos, comida real

con zancadas y buen procesado a la pata coja.

40°
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V. Calma

Toma de pulsaciones manual: se divide al alumnado 7
en grupos de 2y se les pregunta en qué 3 partes del
cuerpo es recomendable hacer la toma de pulsaciones y
coémo pueden calcularla. Posteriormente, el docente les
explica que para obtener la FC mas rapido pueden
contar las pulsaciones durante 15°’ para después
multiplicar por 4. Primero uno/a de la pareja contara los
15’ para que el compafiero/a calcule sus pulsaciones y
después cambiaran el rol. Finalmente, se les preguntara
si creen que en la Gltima actividad han trabajado de
forma aerdbica o anaerdbica y por qué creen gque han
obtenido un nimero de pulsaciones elevado, ademas de
hacerles reflexionar acerca de la importancia de saber
calcular la FC.

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningan alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensién teérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.%: 3/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesion: ZAS en accion, quema tus calorias. Duracion: 55” Tipo Sesion: Desarrollo

Instalaciones: pabellén del instituto Material: colchonetas (4), conos chinos (6), un globo,
cuerdas largas (4), aros (4), tarjetas de alimentos, folios (6) y boligrafos (6). N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:

- Continuar integrando los conocimientos relacionados con la alimentacion.

- Comprender el esfuerzo necesario para quemar calorias de productos ultraprocesados.

- Analizar como diferentes intensidades de ejercicio afectan a las pulsaciones y calcular la
ZAS.

- Desarrollar la condicion fisica y habilidades cooperativas en actividades motrices.

- Participar de manera colectiva durante la sesion, desde la resolucion dialogada y mediante un
control emocional.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social, las
pulsaciones (ppm) y el calculo de la Zona de Actividad fisica Saludable (ZAS), la nutricion y el gasto
energético y su relacion con el movimiento, actividades y juegos de resistencia aerdbica, juegos
colectivos y resolucion dialogada y control emocional.

Justificacion de la Metodologia: se trabaja la fase 2 del AC (AC como contenido para ensefiar y
aprender) para lograr que, a través de las actividades disefiadas para desarrollar la cooperacion,
apliquen los contenidos relacionados con la ZAS vy la alimentacion.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos e inestables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e inmediato
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
Haz la compra: se establecen 4 lideres que deben de 10°

elegir al resto de sus comparieros, los cuales poseen un
alimento cada uno. El profesor indica si el lider debe de
hacer la compra de productos saludables o no
saludables. Cada vez que se elige un alimento, el/la
compariero/a debe de colocarse detras del lider y toda la
fila debe de ir desplazandose haciendo los ejercicios de
la fase de movilidad articular que indica el lider. Al
finalizar cada ronda se debe debatir acerca de los
productos que el lider ha adquirido. Importante cambiar
de lider cada ronda y no permitir en una misma ronda
repetir ningun ejercicio de movilidad articular.
- Variante: el lider elige los productos en base a
sus gustos, el lider divide entre procesados,
ultraprocesados y buenos procesados.

Calentamiento
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Parte principal

Quema tu comida (10°): la clase se divide en 6 equipos
de 4 alumnos/as. Habra 5 postas cooperativas, y cada
una permitira quemar parte de un alimento
ultraprocesado, ya que se les ha explicado que han
consumido 5 ultraprocesados y cada grupo comparte un
mismo estdmago. Es importante sefialar que disponen de
7’ para realizar todas las postas, Yy al finalizar, se
reflexiona sobre la dificultad de quemar los alimentos.

- Posta 1: cada miembro del equipo realiza un
estiramiento durante 15°°, deben ser diferentes
entre ellos. Gasto calérico aproximado: 3
kcal/persona (12 kcal/grupo). Alimento
guemado: bombdn pequefio.

- Posta 2: El alumnado se coloca en cuadrupedia
(sin apoyar rodillas) y debe de ir colocando las
pelotas de tenis entre los huecos de una escalera
de agilidad hasta poner todas en el aro situado al
final de esta. Gasto caldrico aproximado: 6
kcal/persona (24kcal/grupo). Alimento
guemado: medio paquete pequefio de galletas
saladas.

- Posta 3: realizar 10 pases con un globo entre los
miembros del grupo. Se debe ir en cuadrupedia
boca arriba (posicion de cangrejo). No se permite
realizar dos toques seguidos y todos los
miembros del equipo deben tocar la pelota al
menos dos veces. Gasto caldrico aproximado:
8 kcal/persona (32 kcal/grupo). Alimento
guemado: un pufiado de papas fritas.

- Posta 4: 6 flexiones chocando al compafiero, se
colocan dos enfrente de otros dos y cada flexion
chocan a uno de los dos de enfrente. Gasto
calorico aproximado: 10 kcal/persona (40
kcal/grupo). Alimento quemado: mini croissant
de chocolate.

- Posta 5: colocarse los 4 en fila manteniendo una
plancha, el objetivo es chocar el pie con el de al
lado, se debe realizar por orden y hacerlo
primero con el izquierdo y luego con el derecho.
Gasto calorico aproximado: 6 kcal/persona
(24 kcal/grupo). Alimento quemado: vaso
pequefio de refresco azucarado.

Test de Cooper modificado (15°): la clase es repartida
en 4 grupos de 6, cada uno debe de ir unido de una
cuerda. La actividad se desarrolla en el campo de

oﬁ
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baloncesto y consiste en que cada equipo debe dar
vueltas alrededor de este sin soltar la cuerda, pero
también mientras tanto un integrante de cada grupo tiene
la mision de soltarse de la cuerda para ir a por una pelota
situada en el centro del campo, para cogerla e ir
rapidamente hacia una canasta con el objetivo de
encestar, tras lanzar deberd de recoger la pelota y dejarla
dentro del aro de su respectivo equipo, para
posteriormente unirse de nuevo a la cuerda y permitir
que salga el miembro que ocupa la nueva primera
posicion del grupo. Cada equipo representa un color, por
lo que con el color del aro se sabra si el alumno/a deja
bien la pelota o no. El objetivo del juego es alcanzar los
maximos puntos posibles durante 7°. Cada canasta suma
un punto, cada vuelta realizada otro punto y cada vez
que la pelota no se coloque bien dentro del aro o sueltan
la cuerda cuando no est4 permitido se restara un punto.
Los dos equipos suman los puntos a un marcador
colectivo tratando de hacer mas de 30 puntos. Al
finalizar el alumnado debe tomar sus pulsaciones para
comprobar si se encuentra dentro de la ZAS y debatir
acerca de ello.
- Variante: desplazar el balén botandolo. Esta
variante se nombrara en el minuto 3:30 de la
actividad.

Hazte saludable (15°): la clase se divide en 4 equipos
de seis alumnos/as. Cada equipo ocupa una esquina al
lado de una colchoneta, que servira como mesa para
depositar las cartas. El objetivo de la actividad es que,
entre todos los grupos, logren sumar 20 productos
saludables en menos de 2 minutos (cada alimento
saludable vale un punto). Para ello, deben ir a la mesa
central y levantar una carta, ya que todas estan boca
abajo, si es un producto saludable, el alumno/a debe
llevarlo a la mesa de su equipo, y todos tienen que hacer
un baile durante 5°°. Por otro lado, si no lo es, todos
deben realizar 10 repeticiones de un ejercicio fisico de
forma coordinada. No se puede repetir un ejercicio
realizado en al menos dos rondas anteriores.

Al finalizar el tiempo, los equipos deben sumar entre
todos los grupos los 20 productos saludables. Por cada
carta de producto no saludable que se haya colocado de
forma incorrecta se resta un punto. Al finalizar, el
alumnado debe tomar las pulsaciones para verificar si se
encuentra dentro de la ZAS y valorar si, en esta
actividad, la intensidad ha sido mayor, con el fin de
diferenciar entre actividades aerdbicas y anaerobicas.

- Variante: la mitad del grupo debe ir a lavez a
por productos saludables, el objetivo es aumentar
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mas la intensidad para volver a calcular la ZAS y
que entiendan por qué se convierte en un
ejercicio mas anaerdbico. En esta variante
reducir el nimero de cartas que escoger y la
duracioén de la actividad bajarla a 1°.

V. Calma

Reflexion grupal acerca de la sesion, de como las 5

pulsaciones han aumentado segln las caracteristicas de

la actividad y de la dificultad que conlleva quemar los %

productos ultraprocesados.

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes béasicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningin alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensién teérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.%: 4 / Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesién: En equipo hacia hébitos saludables. Duracién: 55” Tipo Sesion: Desarrollo

Instalaciones: pabellon del instituto Material: conos chinos (4), picas (24), cuerdas (3), pinzas
(40), tarjetas de alimentos, vallas (9), folios (6) y boligrafos (6). N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Desarrollar habilidades de coordinacion y cooperacion en equipo.
- Relacionar el gasto energético con la ingesta caldrica para promover la conciencia sobre los
habitos alimenticios.
- Continuar trabajando las caracteristicas de los alimentos vistas en las sesiones anteriores y
hacer una primera toma de contacto con la distincion de lipidos, carbohidratos y proteinas.
- Realizar ejercicios de desplazamientos y estiramientos, vistos en sesiones previas.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social, la
nutricion y el gasto energético y su relacidn con el movimiento, estiramientos, higiene y actividad
fisica, actividades y juegos de resistencia aerobica, fuerza general y flexibilidad, juegos colectivos y
resolucion dialogada y control emocional.

Justificacion de la Metodologia: se trabaja en la fase 2 del aprendizaje cooperativo (AC como
contenido para ensefiar y aprender) para que el alumnado continue aprendiendo a trabajar bajo el AC
a la vez que interioriza y refresca contenido visto en sesiones anteriores. Se busca seguir preparando
al alumnado para en sesiones posteriores utilizar el AC como recurso para ensefiar y aprender,
permitiéndoles una mayor autonomia dentro de la sesion.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos e inestables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e

inmediato

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
Los vampiros saludables: cuatro alumnos/as son 8’

designados como vampiros saludables y tienen como
objetivo pillar al resto de la clase, que representan frutas
saludables. Ademas, otros cuatro alumnos/as son
elegidos por el docente para desempefiar el rol de
ultraprocesados. Si un vampiro pilla a una fruta, esta
debe colocarse de cuclillas en el lugar donde fue
atrapada, quedando "inmovilizada”. Para ser salvados,
otra fruta deberé saltarles por encima. El objetivo de los
vampiros es inmovilizar a todas las frutas, pero si un
vampiro pilla a un ultraprocesado ambos se convierten
en fruta. El tiempo para inmovilizar a todos es de 2°30”".
Los vampiros deben llevar un chino en la mano.

Calentamiento
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Parte principal

Que no caiga la pica (12°): el alumnado se organiza en
4 grupos de 6y se coloca en circulo. Cada uno tiene
apoyada una pica y a la sefial del docente debe de
soltarla e ir hacia la derecha para coger la pica que acaba
de soltar a la vez su compafiero. Si una 0 mas picas caen
todos realizan 5 repeticiones del ejercicio que quieran.

- Variantes: cambiar el orden de rotacién, coger la
pica con la mano no dominante, rotar en base a
un producto saludable o no saludable (saludable
giran a la derecha, no saludable giran a la
izquierda).

El tendedero saludable (15°): se divide la clase en 6
grupos de 4 alumnos/as. Habra tres cuerdas para colgar
los alimentos (una para comida real, otra para buenos
procesados y otra para ultraprocesados). El objetivo es
entre todos los grupos ordenar el tendedero, cada grupo
se encarga de ordenar una cuerda. Deben salir de su base
y dirigirse por parejas a coger una tarjeta de debajo del
tendedero o incluso que esté mal colgada en este. Solo
puede haber una pareja de cada grupo desplazandose
hacia el tendedero. Para llegar al tendedero deben de
realizar un circuito de agilidad con vallas. EIl alumnado
dispone de 2’ para ordenar el tendedero. Al finalizar,
cada error penaliza con la realizacion de 8 repeticiones
del ejercicio que quieran.

- Variante: una cuerda destinada a proteinas, otra a
carbohidratos y otra a lipidos.

Calcula el gasto caldrico (13°): el alumnado se reparte
en 4 grupos de 6 alumnos/as. Cada grupo se sitla en una
estacion con su respectiva tabla de gasto caldrico de las
actividades a realizar. Las estaciones seran de:
resistencia, fuerza tren inferior, fuerza tren superior y
coordinacion. El tiempo en cada estacion es de 2°. Cada
vez que terminan la estacion deben de sumar el gasto
caldrico de todos los miembros del equipo, para
posteriormente debatir acerca de qué estacion ha
requerido un mayor gasto y obtener el gasto calorico
total de la actividad.

- Estacion de resistencia: escaladores, sprints,
skiping, saltos a la comba. Gasto cal6rico por
alumno/a: 15 Kcal.

- Estacion fuerza tren inferior: sentadillas,
bulgaras, isquiotibiales en silla, propiocepcion de
saltos en aros. Gasto calorico por alumno/a: 11
kcal.

- Estacion fuerza tren superior: flexiones con o sin
rodillas, plancha con o sin rodillas, plancha
lateral con o sin apoyar la planta de un pie,

40°
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abdominales. Gasto cal6rico por alumno/a: 9
kcal
- Estacion de coordinacién: imitar al lider que se
desplaza por el espacio, seguir al lider que se
desplaza al ritmo de la musica saltando de un aro
a otro, imitar el baile del lider, imitar los
estiramientos del lider. Gasto calérico por
alumno/a: 7 kcal.
Al finalizar, se les pregunta por qué creen que han
quemado més kcal en la estacion de resistencia y se les
explica que aproximadamente, aunque cada uno
realmente haya quemado una cantidad distinta de kcal,
han quemado 42 kcal por alumno/ay con ello tan solo
les llega para quemar una cucharada de Nutella o un
refresco azucarado. La idea es que comprendan la
dificultad que requiere quemar los ultraprocesados.

V. Calma

Director/a de orquesta: el profesor sefiala a un h ﬂ" 7
alumno/a para que se situe de espaldas al resto de la - “Z
clase. Posteriormente el docente elige a un alumno/a que _& N &\

sera el “director/a de la orquesta”, la clase debe imitarle p,;, f\
mientras este decide que estiramientos realizar. El « -
alumno/a que estaba situado de espaldas tiene que ,"X\ Ka.
girarse y adivinar quién es el “director/a de la orquesta”.
Una vez se adivina se elige un nuevo/a director/a de
orguesta y alumno/a para adivinarlo.

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningan alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensidn teérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.°: 5/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesion: Nutricién en movimiento: Harvard y la piramide alimenticia.
Duracion: 55’ Tipo Sesion: Desarrollo y Evaluativa

Instalaciones: pabelldn del instituto Material: conos chinos (8), cajas (4), cartas de alimentos,
cartas de pdker, péster grande de la pirdmide alimenticia (6) y del Plato de Harvard (6) (ambos
vacios para ser completados). N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Utilizar las tarjetas de alimentos para elaborar de manera auténoma el plato de Harvard y la
piramide alimenticia.
- Trabajar la condicion fisica a través de actividades cooperativas, desde el respeto y la
resolucion dialogada.
- Identificar los carbohidratos como alimento principal a consumir previamente a una carrera
aerobica (2-4 horas antes).

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social,
calentamiento general: movilidad articular, nutricion, actividades y juegos de resistencia aerdbicay
fuerza general, resolucion dialogada y control emocional.

Justificacion de la Metodologia: se continta trabajando en la fase 2 del AC (AC como contenido
para ensefiar y aprender). Se sigue buscando reforzar y ampliar los contenidos de nutricion y
movilidad articular, ademas de la mejora de la condicion fisica a traves de actividades cooperativas.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas Estrategia: global pura

Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos y estables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e inmediato

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
Alimenta a Pepe: el docente nombra a 5 personas 10°

encargadas de colocar los alimentos saludables en el
estomago de Pepe (sera un espacio delimitado por
conos) y los no saludables de ponerlos dentro de otro
espacio, también delimitado por conos, para guardarlos

y que Pepe solo los consuma en ocasiones especiales. A & A&b
Los alumnos/as que hacen de alimento deben %A P SN
desplazarse realizando movilidad articular, sin embargo, | & %

deben de cerrar los 0jos y ser guiados hasta el espacio al
que correspondan. Cuando un alumno/a esta dentro del
espacio mas de 5’ pasa a ser también colocador de
alimentos. La clase dispone de 2’ para ordenar todos los
alimentos.

- Variante: Pepe va a correr la San Silvestre de su
pueblo, de 5 km, ;debera priorizar el consumo de
lipidos, proteinas o carbohidratos? El alumnado
debe debatir y después repetir la actividad,
colocando en el espacio creado por conos
unicamente carbohidratos.

una vez son cogidos por los colocadores de alimentos } ; ;b gr ¥ -f»

Calentamiento

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Alfredo Soda Garijo




66

Parte principal

Elabora el plato saludable de Harvard (15°): se crean
6 grupos de 4 miembros y tienen 2’ para formar su
propio plato de Harvard. Los alimentos se encuentran en
las tarjetas que se colocaran dispersas por el pabellon.
Solo se puede llevar una tarjeta por alumno/a hasta
depositarla en el plato. Al finalizar se comprueba que los
productos estén bien, por cada error deben realizar 5
burpees, flexiones o abdominales. Ademas, para
completar el plato se les preguntara acerca de qué
aceites se deben consumir y qué liquidos deben de beber
y en qué cantidad.

Marcador colectivo con baraja de poker (10°): la
clase esta dividida en 6 equipos de 4 alumnos/as y todos
ellos comparten una caja comun, que es el lugar donde
se depositan las cartas una vez realizados los respectivos
ejercicios de estas. Cada carta representa distintos
ejercicios, los cuales deben ser todos realizados por al
menos un miembro del grupo. Un alumno/a no puede
elegir dos veces seguidas el mismo ejercicio de la
respectiva carta. Cada vez que van a por la carta hay un
lider diferente, este es el encargado de darle la vuelta a
la carta que quiera y de conseguir que todo el grupo
realice los ejercicios de manera coordinada en su
respectiva posta. El objetivo es conseguir el mayor
numero de puntos en 3°, cada carta vale los puntos en
base a su numero, los ases valen 10 puntos y el rey,
reinay jota valen 10 puntos también.

- Picas: flexiones (tumbado con apoyo de pies,
con apoyo de rodillas o de pie apoyado en pared,
sentadillas a 90°, step up en banco, bulgaras
(nmero de la carta indica las repeticiones).

- Corazones: camello, puente de gluteo,
estiramiento de tren superior, estiramiento de
tren inferior (nUmero de la carta indica las
repeticiones).

- Diamantes: carrera continua pasando por los 4
conos situados en la pista (nimero de vueltas en
base al nUmero de la carta).

- Tréboles: aguantar el equilibrio a la pata coja
sobre un banco (niimero de la carta por 10°”).

- As: 15 repeticiones de lo que quieran o 5 vueltas.

- Rey, reina, jota: el grupo baila durante 5”°.

- Variante: cada grupo tiene su propia caja para
dejar las cartas utilizadas, por lo que cada uno
debe competir por tener el mayor nimero de
repeticiones.

Eauio A NGl . Ervioo LU
- Te

o E*é“
nyﬁ’ﬁ \qﬁaw;@

40°
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Crea ta pirdmide alimenticia (15°): la clase es
dividida en 6 grupos de 4 alumnos/as. Cada grupo debe
conseguir formar su propia pirdmide alimenticia
colocando los alimentos en su respectivo escalon en
menos de 2’. Para conseguir un alimento el alumnado
debe de ir o bien a la zona de comida real, a la de
buenos procesados o a la de ultraprocesados, pero para
obtener una tarjeta la zona debe ser desbloqueada. La
zona de ultraprocesados se desbloquea con 10 burpees,
la de buenos procesados se desbloquea con 5 sentadillas
y la de comida real con 5 flexiones. Todas las zonas se
colocan a unos 10 metros del grupo y todos sus
miembros deben de realizar las repeticiones de manera
coordinada. En el nivel méas alto solo necesitan un
alimento, y en cada nivel por debajo se suma un
alimento, por ejemplo, en el tercer nivel méas alto
necesitaran 3 alimentos.

Las preguntas a realizar cuando terminan son: ¢Qué tipo
de alimento hay en cada escalon, ¢Por qué unos
escalones tienen mas alimentos que otros?

< Coevaluacion grupal acerca de la sesion y reparto — == 5’
£ grupal de la nota. ——

4]

O (1]

> ‘:' -

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningan alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensién teoérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento Sesion n.°: 6/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesién: Somos un equipo saludable Duracion: 55’
Tipo Sesion: Desarrollo

Instalaciones: pabelldn del instituto Material: tarjetas de alimentacion, conos chinos (5), combas
(24). N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:

- Reconocer los diferentes macronutrientes y disefiar sus propias comidas saludables.

- ldentificar los masculos implicados durante cada ejercicio fisico.

- Calcular la FC a lo largo de la sesién y comprobar si se encuentran dentro de la ZAS.
- Continuar desarrollando un ambiente basado en el respeto y trabajo cooperativo.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social, las
pulsaciones (ppm) y el calculo de la Zona de Actividad fisica Saludable (ZAS), actividades y juegos
de resistencia aerdbica y fuerza general, juegos colectivos, resolucion dialogada y control
emocional.

Justificacion de la Metodologia: se emplea la fase 2 del AC (AC como contenido para ensefiar y
aprender), de manera que el alumnado continta asimilando los saberes basicos previamente vistos y
se prepara para dar paso a la Fase 3 del AC, que se llevara a cabo en las dos ultimas sesiones.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas y descubrimiento guiado Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos e inestables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e

inmediato

Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
7’

Divide los alimentos: se hacen grupos de 2 alumnos/as
y toda la clase debe de desplazarse segun indica el

8 docente (zancada lateral, skipping bajo, skipping ruso, <
qé zancadas unilaterales), a la sefial de “YA” tienen que

3 coger una tarjeta de alimentos del suelo que estara ” 2 4

5 bocabajo, si en ese alimento predominan los lipidos A

S |realizan 5 burpees, si predominan los carbohidratos 4

flexiones y si predominan las proteinas 5 saltos de pies
juntos en vertical.
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Parte principal

El reloj humano (10°): los alumnos/as se dividen en 6
grupos de 4. El docente dice una hora y estos en el suelo
deben de representarla, para ello hardn una plancha. En
caso de no representar bien la hora todo el grupo realiza
5 sentadillas. Importante: habra un alumno/a portavoz
que sera el ultimo en verificar que estan bien colocados
y este rol ird cambiando cada ronda. Al finalizar se
pregunta al alumnado que masculos creen que han
trabajado en la realizacion de las sentadillas y planchas.
- Variantes: hacer carretillas, plancha lateral, un
miembro no puede abrir los o0jos. Volver a
preguntar los musculos trabajados en cada
ejercicio.

Somos un deportista de élite (15°): la clase se divide
en 4 grupos de 6, pero realmente estan todos unidos en
un marcador colectivo. Deben de realizar el
entrenamiento funcional de un/una deportista de élite.
En la pizarra se va anotando la suma de repeticiones de
cada ejercicio.

- Prueba 1: realizar 240 saltos de comba (10

repeticiones por alumno/a).

- Prueba 2: realizar 240 burpees.

- Prueba 3: aguantar 8” en plancha con o sin

rodillas apoyadas (20’ por alumno/a).

- Prueba 4: aguantar 8’ de rodillas al pecho.

- Prueba 5: correr 1 hora'y 36 minutos (correr 4°)
Entre cada prueba se descansan 30°’, al finalizar la
actividad se aprovecha para preguntarles qué musculos
creen que han trabajado durante la actividad y calculan
su FC para comprobar si se encuentran dentro de la
Zona de Actividad Saludable.

Resistencia aerobica con combas (15°): la clase se
divide en grupos de dos alumnos/as, uno ejecutor y otro
observador. El ejecutor debe completar 10 retos, cada
vez que se hace un reto el alumno/a debe de dar una
vuelta a la distancia marcada por el docente sin pararse y
manteniendo el ritmo. Tras ello debe tomarse las
pulsaciones mientras descansa. De este modo se
consigue un punto, pero existen multas que restan 0,25.
Por otro lado, el observador debe controlar las multas al
ejecutor, es decir, controlar que los saltos se hacen sin
parar, controlar si para durante la carrera, controlar si
recorta distancia y anotar la FC y comprobar que esta en
la ZAS (120-160 ppm).

Los roles cambian y el observador debe de tener en
posesién una ficha con las caracteristicas de cada
gjercicio y multas. Ver anexo 1 para observar la ficha de
coevaluacion.

40°
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V. Calma

Creando platos: el grupo forma un circulo y el docente ~ - v 8
situado en el medio saca una tarjeta de alimento 1 ) J |-
saludable, entonces cada alumno/a va por orden hacia el L . - S

centro para coger la tarjeta y decir que plato saludable i A M

haria con ella. Posteriormente vuelve a su sitio y elige R

un estiramiento a realizar por toda la clase.

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las

sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningun alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprension teodrica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesion n.%: 7/ Curso: 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesién: Observamos nuestra condicion fisica y reflejamos nuestro esfuerzo.
Duracion: 55’ Tipo Sesion: Evaluativa y Desarrollo

Instalaciones: pabelldn del instituto Material: sillas (12), botellas de un litro (6), conos chinos (4),
cintas métricas (6) N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Realizar pruebas fisicas para ser més conscientes del nivel de sus capacidades fisicas basicas.
- Colaborar en equipo para realizar y registrar los resultados de las pruebas.
- Reflexionar sobre la importancia de mantener una buena condicion fisica.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social,
calentamiento general: partes esenciales y actividades de resistencia aerdbica fuerza general y
flexibilidad.

Justificacion de la Metodologia: esta sesion se desarrolla bajo la fase 3 del AC (AC como recurso

para ensefiar y aprender), ya que el alumnado ya ha experimentado las dos fases anteriores y puede

de manera autonoma evaluarse en grupo bajo un clima de compromiso, respeto y esfuerzo. Ademas,
la fase 3 del AC es ideal para establecer roles dentro de cada equipo y poder realizar las pruebas en

el menor nimero de sesiones posible, buscando aumentar el tiempo activo de clase.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos y estables

Posicion Profesor: focal, externa al grupo Tipo Feedback: concurrente e inmediato
Parte Descripcion Descripcion grafica Min.
Ordenamos los grupos: la clase es dividida en 6 grupos 8’

de 4 alumnos/as. El alumnado debe de desplazarse por la
clase realizando primero dos vueltas suaves al pabellon
y tras ello movilidad articular. Mientras estan haciendo
la actividad el docente puede decir diferentes numeros
que suponen la interrupcién de lo que se esta realizando
para hacer las actividades correspondientes a cada
ndmero:
- Numero 1: ordenarse por orden de nacimiento.
- Numero 2: ordenarse por orden alfabético de
nombre.
- Numero 3: ordenarse por orden alfabético del
primer apellido.
En caso de fallar, todo el grupo realiza 5 repeticiones del
ejercicio fisico que quiera.

Calentamiento
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Parte principal

Pruebas de condicion fisica: el alumnado continGa en
el mismo grupo que en la actividad anterior para realizar
las pruebas de condicion fisica establecidas. El grupo
debe repartir roles: encargado/a de controlar el tiempo
de ejecucion, medidor/a de resultados, animador/a,
quien también aporta feedback acerca de la correcta
realizacion de la actividad, y otro/a que realiza la
prueba. Los roles deben ir rotando entre todo el equipo,
de manera que todos desemperien cada uno de ellos. No
se puede repetir el mismo rol dos veces seguidas.
Pruebas a realizar:
- Chair Stand Test (Fuerza de piernas): nimero
de repeticiones en que el alumno/a se levanta y
sienta completamente. El sujeto comienza
sentado en una silla sin reposabrazos, con los
pies apoyados en el suelo y cruzando los brazos.
Duracién: 30°°.

- Arm Curl Test (Fuerza de brazos): flexiony
extension del brazo dominante durante 30°° con
un peso de 1kg. Se cuenta el numero de
repeticiones.

- Chair Sit-and-Reach Test (Flexibilidad de
caderay zona lumbar): desde una silla sentado
en la punta, con una pierna extendida apoyando
el talén en el suelo, se alcanza la punta del pie.
Se miden los cm de forma positiva si sobrepasa
la punta del pie y negativa si no lo logra.

- 20-m Sprint Test (Velocidad): sprint de 20
metros. En caso de no poder ser realizado se
podria realizar un tapping de pies sentado.

- UKK Walk Test (Resistencia): marcha rapida
de 1 km, registrando el tiempo final y el pulso
antes y despueés. Por motivos de falta de tiempo,
esta actividad es realizada por todo el grupo
clase a la vez y el docente cuenta los tiempos.

u“; W A

Finish

40°

>

Calma

Realizar una coevaluacion y autoevaluacion, ademas
de reflexionar acerca de los resultados obtenidos en las
pruebas fisicas.

7’

Actividades de Refuerzo:
Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes basicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.
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- Atencién personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacién:

- Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el célculo de
la ZAS.

- Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos mas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estdndar del grupo.

Observaciones:

- Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningin alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

- Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprension tedrica para consolidar los
saberes basicos.

- Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

- Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.

Titulo Situacion de Aprendizaje: Alimenta tu Movimiento  Sesién n.°: 8/ Curso 1.° ESO
Trimestre: 1.°

Nombre de la Sesion: Sabemos elaborar un calentamiento general, entrenar dentro de la ZAS 'y
comer saludable. Duracién: 55’ Tipo Sesion: Evaluativa y Culminativa.

Instalaciones: pabellon del instituto Material: fichas calentamiento de ejemplo (6)
N.° Alumnos/as: 24

Objetivos didacticos de la sesion:
- Disefar y ejecutar un calentamiento general siguiendo las tres fases esenciales y aplicando
los conocimientos adquiridos durante las sesiones previas.
- Reconocer y aplicar el concepto de la ZAS (Zona de Actividad Saludable) mediante
actividades de carrera continua y célculo de la FC.
- Identificar las caracteristicas nutricionales de un almuerzo saludable y desarrollar habilidades
de argumentacion y coevaluacion en grupo.

Saberes basicos desarrollados: conductas para la mejora de la salud fisica, mental y social,
calentamiento general: partes esenciales, juegos colectivos.

Justificacion de la Metodologia: esta sesion se centra en la fase 3 del aprendizaje cooperativo (AC
como recurso para ensefiar y aprender), ya que los alumnos/as aplican las dinamicas cooperativas
trabajadas en sesiones anteriores para desarrollar y consolidar aprendizajes relacionados con los
saberes basicos vistos previamente.

Estilo Ensefianza: asignacion de tareas. Estrategia: global pura
Agrupacion: grupos reducidos, heterogéneos y estables.
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Posicion Profesor: focal, externa al grupo

Tipo Feedback: concurrente e inmediato

Parte

Descripcion

Descripcion gréfica

Min.

Calentamiento

Trabajamos segun el nimero: la clase se divide en
grupos de dos alumnos/as y deben de ir trotando por el
pabelldn y ejecutar ejercicios en base al nimero que
diga el docente:

1: carretilla.

2: ir a la pata coja de la mano.

3: flexion y chocamos mano.

4: saltar de la mano.

57

Parte principal

Realizamos nuestro propio calentamiento (20°): en
grupos de 4 alumnos/as, deben redactar su propio
calentamiento general y anotar su FC max. y su FC en
reposo. Disponen de un ejemplo de calentamiento
general realizado por el docente, pero para mirarlo
tienen que hacer un mini circuito y no pueden
permanecer mas de 10°’ viéndolo. Pueden hacer el
circuito tantas veces como quieran. Se repartiran roles
dentro del grupo para que haya un anotador de
informacion, dos que puedan consultar el calentamiento
general de muestra y otro que se encargue de hacer
cumplir la rdbrica, aunque todos deban de leerla.

Llevamos a la practica nuestro calentamiento
general (15°): todos los grupos a la vez comienzan a
hacer su calentamiento general, disponen de 5’ para
cada fase. Como todos realizan la misma fase
simultaneamente, el docente puede detectar facilmente
los errores y dar feedbcak, asi pueden autocorregirse. Al
finalizar, deben de anotar si todos los miembros se
encuentran dentro de la ZAS. Posteriormente, cada
grupo debe llevarse el calentamiento redactado a casa
para mejorarlo y enviarlo corregido al docente.

Resistencia aerébica durante 4’ (5°): por motivos de
falta de tiempo el alumnado corre a la vez sin establecer
roles. Al terminar, debe comprobar si se encuentra
dentro de la ZAS o no. El objetivo es que sean capaces
de mantener un ritmo constante sin detenerse y lograr
correr dentro de la ZAS.

40°
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V. Calma

Ensefio mi almuerzo saludable: la clase se coloca con 10°
su grupo original de 4 y debe ensefiar al resto del equipo
su almuerzo saludable, identificando si esta formado por
comida real, buenos procesados o ultraprocesados, y si
contiene hidratos de carbono, proteinas, grasas o una
combinacion de estos. Mientras uno ensefia el almuerzo,
el resto realiza una coevaluacion. Por altimo, el
alumno/a debe decir si cambiaria algun alimento de su
almuerzo. Importante: previamente, el alumnado debe
enviar al profesor un informe redactado de los alimentos
que contiene su almuerzo, indicando los macronutrientes
y si contiene comida real, ultraprocesados o buenos

procesados.

Actividades de Refuerzo:

Materiales en Aules: subir videos explicativos y contenidos adicionales relacionados con
los saberes bésicos trabajados en clase, como fases del calentamiento, la ZAS o
caracteristicas de los alimentos, para que puedan revisarlos en su tiempo libre.

Atencion personalizada en horario de patio: ofrecer sesiones de refuerzo en el horario de
recreo para resolver dudas o reforzar aspectos clave que no hayan quedado claros durante las
sesiones.

Actividades de Ampliacion:

Proyectos individuales: plantear tareas adicionales, como investigar y exponer sobre un
tema relacionado con la nutricion o disefiar una tabla de ejercicios que incluya el calculo de
la ZAS.

Retos avanzados: proponer actividades con mayor nivel de dificultad, como incluir
desplazamientos méas complejos o realizar ejercicios especificos con un nimero de
repeticiones superior al estandar del grupo.

Observaciones:

Asegurar que las actividades sean inclusivas para que ningan alumno/a quede fuera por su
nivel inicial o sus caracteristicas individuales.

Mantener un equilibrio entre el esfuerzo fisico y la comprensidn teérica para consolidar los
saberes basicos.

Reforzar la transferencia de los aprendizajes a su vida diaria, conectando las actividades con
habitos saludables y el entorno.

Promover la conexion de las actividades con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
en especial el ODS 3 (Salud y Bienestar) y el ODS 10 (Reduccion de las Desigualdades),
resaltando la importancia de adoptar habitos saludables y fomentar entornos inclusivos.
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7. CONCLUSIONES

A continuacion, se reflexiona y concluye acerca del grado de consecucién de cada
uno de los objetivos planteados en el presente TFM. Ademas, se expone la innovacion
aportada con la propuesta de intervencion desarrollada.

En lo que respecta al OG1, se considera alcanzado, debido a que se ha elaborado
una S.A interdisciplinar mediante el AC, orientada a la mejorara de la condicion fisica'y
el fomento de héabitos alimentarios saludables en el alumnado de 1.° de ESO. Ademas, la
propuesta se fundamenta en base a estudios e investigaciones actuales extraidas de
diferentes bases de datos, por lo que se garantiza su coherencia y aplicabilidad dentro del
ambito educativo. Por otro lado, el OG2 también se determina cumplido, ya que se ha
profundizado en la fundamentacion teorica y aplicacion del AC como metodologia activa.
Asimismo, se ha recopilado informacién acerca de su impacto en la cohesion grupal y en
el aprendizaje significativo, justificando la necesidad de su implementacion en la
Educacidn Fisica y mostrando estrategias para su aplicacion en el aula.

En cuanto a los objetivos especificos, el OE1 se establece como logrado, puesto
que la S.A posee estrategias especificas de AC orientadas a la mejora de la condicién
fisica del alumnado. Su disefio favorece la participacion activa y el aprendizaje
cooperativo. EI OE2 se considera cumplido también, dado que se han disefiado
actividades que integran la Educacion Fisica con la alimentacion saludable, promoviendo
la reflexion critica del alumnado acerca de la importancia de adquirir habitos de vida
saludables desde el uso del AC.

Por otro lado, el OE3 se determina alcanzado, ya que en el marco tedrico se
exponen los beneficios del AC en el contexto de la Educacion Fisica, con especial
atencion a su influencia en la mejora de la cohesion grupal, las relaciones interpersonales
y la interdependencia positiva. Finalmente, el OE4 se considera también logrado, ya que

se ha desarrollado una propuesta de S.A que facilita un aprendizaje significativo,
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buscando que el alumnado pueda aplicar los conocimientos adquiridos més alla del
entorno escolar.

Respecto a la innovacion aportada, el presente trabajo presenta una
aproximacion novedosa combinando el trabajo de la condicion fisica y la alimentacion
saludable mediante el AC. Pese a que los beneficios del AC son evidentes, su uso en este
tipo de S.A no ha sido apenas explorado por la literatura cientifica. La estructuracion de
la S.A conforme a esta metodologia proporciona un modelo aplicable en el aula,
adaptable a distintos contextos y con posibilidad de ser implementada en un futuro en el
aula.

Por todo lo anteriormente mencionado, se puede establecer que los objetivos
establecidos han sido alcanzados en su totalidad en lo que respecta al disefio y
fundamentacion teorica de la propuesta. Sin embargo, queda pendiente su aplicacion
practica para corroborar empiricamente su efectividad e impacto en el aprendizaje del

alumnado.
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8. LIMITACIONES Y POSIBILIDADES DE PROYECTOS DE INVESTIGACION

EDUCATIVA

La S.A disefiada no ha podido ser implementada debido a que el docente ya tenia
planificadas las sesiones en base a sus consideraciones personales. Este hecho ha
impedido el uso del AC en la ensefianza de la condicidn fisica y la alimentacion saludable
en 1.°de ESO.

A pesar de esta limitacion, el presente TFM abre futuras lineas de investigacion
educativa. Una de ellas es analizar en profundidad la utilidad del AC en la combinacion
de la condicion fisica y la alimentacion, ya que no hay estudios suficientes que
demuestren la eficacia de llevar a cabo estos contenidos de manera conjunta y a través de
esta metodologia. De hecho, Martin y Jiménez (2021) destacan que, aunque el AC se
encuentra en auge, sigue siendo infrautilizado y requiere una mayor investigacion.

Otra linea de investigacion relevante puede ser continuar explorando el efecto del
AC en la motivacion y participacion del alumnado en Educacion Fisica, sobre todo en
aquellos con una menor predisposicion a la practica deportiva. Asimismo, se puede
investigar el AC como herramienta inclusiva en Educacion Fisica, evaluando como puede
facilitar la participacion equitativa de todo el alumnado, independientemente de sus
caracteristicas personales.

Por todo ello, a pesar de que la S.A no ha podido aplicarse, las opciones de
investigacion en torno al AC en Educacién Fisica son variadas y prometedoras. Por tanto,
se refuerza la necesidad de continuar explorando sus beneficios a la hora de formar
alumnos/as competentes, que sean capaces de transferir a su dia a dia los habitos

saludables adquiridos en el instituto.
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ANEXO I. Ficha sesion 6
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RESISTENCIA AEROBICA CON COMBAS

NOTA FINAL RETO

GRUPO:

ALUMNO/A EJECUTOR/A:

ALUMNO/A OBSERVADOR/A:

INSTRUCCIONES

EJECUTORY/A: debes conseguir los 10 retos que aparecen al final de la hoja. Cada vez que logres un reto, debes
dar una vuelta a la distancia establecida por el docente, manteniendo el ritmo y sin parar. Una vez dada la vuelta,
tienes que tomar tus pulsaciones mientras descansas. De este modo, conseguirds 1 punto y podras pasar al siguiente

reto, pero CUIDADO! Debes tener en cuenta que las multas restan 0.25 puntos cada una.

OBSERVADOR/A: tu objetivo es controlar las multas de tu compariero/a ejecutor/a. Para ello, debes verificar que
haga los saltos seguidos, observar si recorta distancia, anotar si mantiene el ritmo durante la carrera y registrar la
FC, comprobando si se encuentra dentro de la ZAS.

ALUMNO/A EJECUTOR/A

| NOTA FINAL RETOS

RETOS MULTAS NOTA
¢Ejecuta ¢(Recorta | ¢Mantiene FC ¢(Estaen la TOTAL RETO
los saltos distancia? el ritmo ZAS? MULTAS
seguidos? durante la

carrera?

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

SALTOS A LA COMBA

RETO 1 Saltos basicos. 20 saltos.
RETO 2 Saltos alternando el pie de apoyo. 10 saltos.
RETO 3 Saltos a la pata coja pierna derecha. 6 saltos.
RETO 4 Saltos a la pata coja con pierna izquierda. 6 saltos.
RETO 5 Saltos con pies juntos hacia delante y hacia detras. 10 saltos.
RETO 6 Saltos con pies juntos lateralmente. 10 saltos.
RETO 7 Saltos abriendo y cerrando piernas. 8 saltos.
RETO 8 Saltos en tijera, es decir, una pierna delante a la vez que otra atras. 6 saltos.
RETO 9 Saltar mientras se da una vuelta de 360°.
RETO 10 Realizar un doble salto.
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ANEXO I1. Cuestionario inicial/final de la S.A
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CUESTIONARIO INICIAL/FINAL

Curso:
Nombre:

Marca con una “X”

Estoy de acuerdo Puede ser, no estoy segur@

No estoy de acuerdo

Mi condicion fisica es buena

Realizo al menos 7 horas semanales
de ejercicio fisico

Me gusta hacer ejercicio fisico

No suelo comer comida basura

Como al menos 3 piezas de fruta al
dia

La practica de actividad fisica no
es tan importante

No pasa hada por comer
habitualmente productos
ultraprocesados (chuches, bollycaos,
galletas de chocolate, etc)

Disfruto la asignatura de Educacion
Fisica
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ANEXO Ill. Rubrica de autoevaluacion y heteroevaluacién del calentamiento general

S.8 AUTOEVALUACION Y Nombre:
HETEROEVALUACION DEL Curso:
CALENTAMIENTO GENERAL
Criterios de 2 puntos 1 punto 0,5 puntos
evaluacion

Estructura del
calentamiento

Est& formado por las 3 fases:
activacion
cardiorrespiratoria (trote
suave, juegos que incluyan
movimiento...), movilidad
articular y estiramientos.

Falta una de las tres fases
del calentamiento.

Falta méas de una fase o
el calentamiento no
sigue una estructura

clara.

Orden ldgico Los ejercicios siguen un | Hay algunos errores en la | No hay un orden l6gico
orden adecuado segun la |secuencia de los ejercicios. | en la realizacion de los
fase correspondiente. gjercicios.
Movilidad Se realiza movilidad Se omiten algunas No se realiza movilidad
articular articular de todas las articulaciones en la articular o es
articulaciones del cuerpo. movilidad articular. insuficiente.
Variedad de Se incluyen ejercicios | Se repiten la mayoria de |No se introducen
gjercicios diferentes a los vistos en los ejercicios vistos en  gjercicios nuevos, solo

clase durante las distintas
fases.

clase.

se usan los vistos en
clase.

Coordinacion del
grupo

Todo el grupo realiza el
calentamiento de manera
coordinada.

Hay algunos momentos de
descoordinacion en el

grupo.

No hay coordinacion en
el grupo durante el
calentamiento.

Atencion y
concentracion

Todo el grupo se encuentra
concentrado y no se despista
durante la realizacion del
calentamiento.

Hay algunas distracciones
durante el calentamiento.

Hay falta de
concentracion
generalizada.

Duracién

El calentamiento dura entre
10 y 15 minutos.

El calentamiento dura
menos de 10 minutos o
mas de 15.

El calentamiento dura
menos de 5 minutos o
mas de 20.

Presentacion
escrita

El calentamiento es
entregado sin faltas de
ortografia, con dibujos y
margenes adecuados.

Tiene algunas faltas de
ortografia o le faltan
dibujos/margenes.

Presenta muchas faltas
de ortografia y no
incluye dibujos ni

margenes.

Nota total->(Suma de puntuacion x 10) /16=
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ANEXO IV. Rubrica de autoevaluacién de la ZAS

S.8 AUTOEVALUACION DE LA ZAS Y ACTITUD DURANTE LA SESION

ZONA DE ACTIVIDAD
SALUDABLE (ZAS)

Nivel Maximo (5 puntos)

Nivel Intermedio (3 puntos)

Nivel Minimo (1 punto)

PUNTUACION

5 puntos: sé calcular mi
frecuencia cardiaca (FC) y
he logrado mantenerme
dentro (120-160 ppm),
registrando correctamente

los datos.

3 punto: he calculado mi FC
correctamente, pero no he
logrado mantenerme dentro

de la ZAS durante la carrera

continua.

1 puntos: no he conseguido

calcular mi FC, por lo que no sé

si he estado dentro de la ZAS

PUNTUACION TOTAL

95



ANEXO V. Rubrica de coevaluacion y heteroevaluacion del almuerzo saludable
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S.8 COEVALUACION/HETEROEVALUACION DEL ALMUERZO SALUDABLE

DESCRIPCION DEL

ALMUERZO

correctamente todos los
alimentos de su
almuerzo como
ultraprocesados, buenos
procesados 0 comida
real. Ademas,
argumenta de manera
precisa y fluida si el
almuerzo contiene
hidratos de carbono,
grasas, proteinas o

varias de estas.

los alimentos
correctamente, aunque
comete un error en la
clasificacion o
argumentacion sobre si
el almuerzo contiene
hidratos de carbono,
grasas, proteinas o
varias de estas.

en la clasificacion de
los alimentos y no

argumenta de manera
clara si el almuerzo
contiene hidratos de

carbono, grasas,
proteinas o varias de
estas.

las caracteristicas de su
desayuno.

Excelente Bien Regular Carece de sentido PUNTUACION
5 puntos: el alumno/a | 4 puntos: el alumno/a |2,5 puntos: el alumno/a|l punto: el alumno/a no
identifica identifica la mayoria de| comete varios errores | es capaz de identificar

¢ES SALUDABLE EL
ALMUERZO?

5 puntos: el almuerzo
no contiene ningun
ultraprocesado y
contiene al menos un
elemento de comida

4 puntos: el almuerzo
no contiene ningun
ultraprocesado.

real.

2,5 puntos: el almuerzo
contiene un alimento
ultraprocesado.

1 punto: el almuerzo no
es saludable, ya que
esta formado
Unicamente por
ultraprocesados.

PUNTUACION

TOTAL




ANEXO. VI. Lista de control diaria
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LISTA CONTROL DIARIA

Curso:

Alumn@

Ayuda a sus
companer@s

Trae ropa adecuada

Respetael
material

Adecuado
control de
emocionesy
resolucion
dialogada

Alumno/
al

Alumno/
a2

Alumno/
a3

Alumno/
a4

Alumno/
ab

Alumno/
ab

Alumno/
a’

Alumno/
a8

Alumno/
a9

Alumno/
al0

Alumno/
all

Alumno/
al2

Alumno/
al3

Alumno/
ald

Alumno/
alb

Alumno/
al6

Alumno/
al7

Alumno/
als

Alumno/a
19

Alumno/
a20

Alumno/
a2l

Alumno/
az22

Alumno/
a23

Alumno/
aza
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ANEXO VII. Carné saludable
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ANEXO VIII. Escala estimativa de la sesién 5
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S.5. COEVALUACION DE LA SESION

Alumno/a:

Alumno/a:

Alumno/a:

Alumno/a:

Puntuad los items de abajo en base a los siguientes criterios:
Siempre: 4, Muchas veces: 2°5, Pocas veces: 1y Nunca: 0

Siempre

Muchas veces

Pocas veces

Nunca

Ha escuchado y valorado las ideas de sus compafieros/as sin
interrumpir mientras hablaban

Ha animado a los compafieros durante la realizacién de las
actividades

Ha aportado ideas de utilidad para resolver las distintas
actividades, se notaba que conocia las caracteristicas de los
alimentos

Ha permanecido centrado sin distraerse con otras cosas

Se ha comportado de forma respetuosa sin molestar al resto
del equipo

Ha gestionado sus emociones negativas y no se ha enfadado
con el resto del equipo

Se ha esforzado al maximo, siendo una pieza clave para
alcanzar el exito del equipo

Si 28 puntos es un 10, calculad cual es vuestra nota con una regla de 3. Nota:

Nota base (70% de la nota obtenida) =____+ puntosa
repartir (30% de la nota base x n° alumn@s) =__:

¢Alguna sugerencia para mejorar la sesion de hoy? Si la tenéis, escribidla en la parte de detras.




ANEXO IX. Rubrica y diana de coevaluacion y autoevaluacion de la sesion 7
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S.7.RUBRICA PARA COMPLETAR LA DIANA DE AUTOEVALUACION Y COEVALUACION. PRUEBAS FISICAS.

ASPECTO EVALUADO

Excelente (4 puntos)

Bien (3 puntos)

Regular (2 puntos)

Queda mucho por mejorar
(1 punto)

A.1 Esfuerzo personal

Mostré el méximo esfuerzo
en todas las pruebas, con
actitud positiva y constancia.

Mostré un buen esfuerzo en
la mayoria de las pruebas,
con pequefios momentos de
menor intensidad.

Su esfuerzo fue intermitente,
en varias pruebas no dio lo
mejor de si mismo.

Mostro escaso esfuerzo en
las pruebas, realizandolas sin
ganas.

A. 2Colaboracion en el
equipo

Fue proactivo/a ayudando al
grupo, repartiendo roles de
manera justa y garantizando
un trabajo fluido.

Colabord bien con el grupo,
aungue en ocasiones
dependi6 de otros miembros
del equipo para la
organizacion.

Su colaboracién fue
limitada, solo siguid las
instrucciones del resto sin
aportar casi al equipo.

No colabor6 adecuadamente,
desorganizando al grupo o
delegando todas las tareas
sin escuchar al resto.

A.3 Rotacion de roles

Respetd la rotacion de roles,
desempefiando todas las
funciones con compromiso y
ayudando a mantener el
orden.

Roté los roles correctamente,
aunque necesito alguna
indicacién para cumplir sus
funciones adecuadamente.

Participé en la rotacion de
roles, pero mostré poca
implicacion en algunas
ocasiones.

No respeto la rotacién de
roles o abandond sus
responsabilidades en alguin
momento.

A.4 Atencion a la técnica
de las pruebas

Mostré gran atencion a la
técnica, ayudando con
correcciones respetuosas y
atiles.

Prest6 atencion a la técnica,
pero sus correcciones fueron
puntuales y poco detalladas.

Prest6 poca atencion a la
técnica y no ayudd a corregir
errores de sus compafieros.

Ignord la ejecucidn técnica 'y
no hizo observaciones Utiles
ni constructivas.

A.5 Animacion y feedback

Fue constante animando,
ofreciendo en todo momento
un feedback claro, motivador
y constructivo.

Animo de forma adecuada y
ofreci6 feedback util en
varias ocasiones.

Animo esporadicamente y
ofreci6 poco feedback util o
claro.

No anima ni dio feedback a
los compafieros durante las
pruebas.

A.6 Concentracion y
autonomia dentro del
equipo

En todo momento conocia
gue debia de hacer.

Casi siempre conocia que
debia de hacer, menos en
alguna ocasién puntual.

Pocas veces sabia que debia
de hacer y necesitaba la
ayuda constante de sus
comparieros para guiarle.

Se mostraba perdido, sin
saber que hacer, necesitaba
constantemente que el
equipo le guiara.

A.7 Respeto y actitud

Mantuvo una actitud
respetuosa y positiva con

Fue respetuoso/a en general,
aunque en algunos

Mostr6 una actitud pasiva o
poco comprometida en

Mostr6 una actitud negativa
0 irrespetuosa que afecto al
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todos los comparieros,
valorando sus aportaciones
constantemente.

momentos su actitud fue
mejorable.

algunas partes de la
actividad.

desarrollo de la actividad
grupal.

A.8 Participacion activa en
las pruebas

Participé activamente en
todas las pruebas,
contribuyendo de forma
constante al desarrollo de la
sesion.

Participé adecuadamente en
la mayoria de las pruebas,
aunque con algiin momento
de menor implicacion.

Su participacion fue
irregular, con periodos de
baja implicacion.

Su participacién fue minima,
limitandose a cumplir de
forma superficial con las
actividades asignadas.

En base a la rubrica y teniendo en cuenta la puntuacion de la diana,
marca y une los puntos que consideras que has obtenido en cada
aspecto a evaluar. El resto del grupo también marcara los que ellos

consideren gue mereces
’I/ A1 A8
D @
A.2 v, Y
3¢
A3 o
@ &
A4 A.5

Nombre:
Integrantes del grupo:
Curso:

A7

A.6




ANEXO X. Registro anecdotico
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REGISTRO ANECDOTICO

Alumno/a:
Curso:

Fecha:
Hora:

Actividad que se estaba realizando

Descripcion del suceso (acciones, palabras
0 comportamiento del alumn@):

Analisis de la situacion observada ¢Cémo
influy6 este suceso en el aprendizaje o la
dindmica grupal/ individual? ;Qué acciones
inmediatas se tomaron en respuesta? ¢ Qué
ajustes o estrategias podrian aplicarse para
mejorar futuras intervenciones?

Trabajo Final de Master — Universidad Europea
Presentado por D. Alfredo Soda Garijo




